I 


武术 


唐 守 放 编写 


湖南 教育 出 版 社 


武术 
《 艇 订 本 》 
哺 守 才 编写 
资 任 编辑 。 宛 素 罚 
诸 击 教育 出 点 社 出 版 
《 原 期 南 人 民 出 版 社 出 版 ? 
期 责 省 亡者 地 术 发 行 湖南 省 新 华 印刷 二 厂 印 贡 
* 
1977 年 1 月 第 1 版 1982 年 6 月 第 2 次 印 确 
印张 6-75 印 歼 :1 一 一 435:009 
艇 一 书号 ，7234.59 。 定价! 0.50 元 


前 言 


武术 是 我 国 传统 的 民族 体育 项 目 。 它 不 仅 能 铀 炬 身体 、 增 
强 体 质 ， 而 且 还 能 培养 坚 韦 、 淆 强 的 意志 ， 因 此 ， 深 受 广大 群 
众 和 青少年 的 博爱 。 解 放 前 ， 反 动 统治 阶级 把 武术 作为 镇 于 人 
民 、 维 护 其 反动 统治 的 工具 之 一 。 解 放 后 ， 武 术 运 动 回 到 了 劳 
动人 民 手 中 。 在 毛 主 席 关 于 “发 展 体育 送 动 ， 增 强人 民 体质 "的 
体育 方针 指引 下 ,武术 和 其 它 体育 项 目 一 样 ,在 全 国 各 地 更 加 广 
泛 地 开展 越 来 。 武 术 成 为 增强 人 民 体质 的 一 项 重要 活动 。 

东安 县 的 民间 武术 ， 属 于 南方 武术 的 一 种 类 型 ， 已 有 三 百 
多 年 的 历史 。 它 以 五 个 步 点 为 基础 ， 进 退 都 限制 在 七 个 步 点 内 
进行 动 、 静 、 攻 、 忠 等 各 种 手法 、 腿 法 、 身 法 的 奢 路 活动 。 近 
儿 年 内 ， 经 过 大 胆 改 革 ， 去 掉 了 武术 中 的 封建 礼节 和 有 损人 民 
健康 的 项 目 和 动作 ， 突 破旧 传统 中 的 步 点 限制 ， 发 展 了 跳 肥 
奔跑 等 动作 ， 发 扎 了 传统 武术 的 步 点 稳健 防守 严 昧 ， 出 手 删 
强 有 力 的 风格 ， 使 武术 动作 更 加 请 新、 敏捷 、 蜀 健 、 多 姿 、 具 
有 独特 的 民族 风格 和 地 方 色 彩 。 这 些 武术 套路 简便 易 行 ， 不 受 
年 龄 、 性 别 、 场 地 、 季 节 的 限制 ， 对 发 展 力量 、 速 度 、 灵 敏 、 
有 骤 韧 和 出 力 告 身 体 索 质 ， 有 显著 的 作用 ， 对 提高 内 脏 器 宫 中 枢 
神经 系统 的 机 能 有 良好 的 效果 。 所 以 , 它 不仅 是 一 种 稻 炼 身体 、 
增强 体质 的 行 之 有 效 的 方法 ， 而 且 ， 还 有 一 定 的 实战 意义 。 我 
县 在 广泛 开展 群众 性 体育 活动 的 同时 ， 以 武术 为 重点 ， 积 极 培 
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养 崩 干 ， 有 计划 地 训练 业余 武术 教练 员 , 广泛 建立 民间 武术 队 ， 
使 民间 武术 有 了 新 的 发 展 。 武 术 活 动 的 广泛 开展 ， 对 增强 群众 
体质 ， 扒 动 生产 的 发 展 ， 活 跃 农 村 文化 生活 ， 都 起 到 了 积极 的 
作用 。 

本 书 整 理 了 东安 县 在 开展 武术 活动 中 一 些 常用 的 基本 功 、 
基本 动作 和 练习 方法 ， 以 及 拳术 、 器 被 、 对 练 等 几 个 套路 ， 供 
初学 武术 的 同志 参考 。 编写 过 程 中 兽 得 到 周 海 泉 ， 朱 丽 忒 ， 蒋 
悍 关 等 同志 的 帮助 ， 海 天 同志 用 了 较 长 的 时 间 为 本 书 描 图 ， 在 
此 一 并 致谢 。 

由 于 编者 水 平 有 限 ， 体 会 不 深 ， 书 中 难免 有 缺点 与 错误 ， 
希望 广大 谈 者 握 出 宝贵 意见 。 

作 者 
一 万 七 方 年 十 二 月 
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第 一 节 手 型 和 手法 


第 一 部 分 基 本 功 


武术 革 本 功 是 对 武术 爱好 者 的 身体 各 个 部 分 进行 专门 基础 
训 江 的 方法 。 它 是 锻炼 身体 ， 增 强 体质 的 一 种 很 好 的 手段 。 一 
个 经 常 、 反 复 地 进行 基本 功 练习 的 人 ， 不 仅 对 发 展 武术 专项 身 
体 素 质 、 学 习 武 术 容 路 ， 提 高 武术 运动 水 平 具 有 重要 的 意义 ， 
-所 时 对 发 展 采 、 腿 、 葬 和 身体 各 部 分 的 柔 初 和 力量 ， 提 高 内 往 
器 官 的 机 能 等 方面 均 有 显著 的 效果 。 因 此 ， 几 千年 来 ， 劳 动人 
民 把 它 作为 锻炼 身体 的 一 个 重要 项 目 。 并 在 实践 中 创造 和 积累 
了 幸 富 、 全 面 、 系 统 的 内 容 。 它 主要 包括 腿 功 、 琢 功 、 臂 功 、 
桩 功 和 跳 路 五 大 部 分 。 

要 练 好 基本 功 ， 必 须 贾 彻 从 易 到 难 ， 从 简 到 每 ， 由 浅 入 深 
的 原则 ， 逐 步 地 加 大 难度 ， 做 到 日 积 月 累 步 步 提 高 。 切 不 可 好 
高 礁 远 渴求 一 步 登 天 ， 否 则 就 练 不 好 基本 功 。 甚 至 造成 伤害 事 
故 。 

要 练 好 基本 功 , 必 须 坚持 经 常 地 、 持 久 地 锻炼 。 俗 话说 "“ 源 
不 离 手 ”就 是 说 综 功 学 武 ， 要 坚持 “ 冬 练 三 九 。 夏 练 三 伏 " 长 年 
如 一 日 地 坚持 不 间断 地 镶 炼 ， 才 有 成 效 。 那 称 “ 三 天 打 鱼 ， 两 
天 了 晒 网 ”的 做 法 ， 是 练 不 好 功 的 。 我 们 只 有 坚持 长 期 不 解 地 练 
习 ， 才 能 收 到 可 高 的 成 果 。 


娶 练 好 菇 本 功 ， 还 要 有 科学 的 态度 。 那 种 把 练功 看 成 是 高 
不 可 网 的 神秘 忆 想 是 错误 的 。 只 要 我 们 普 于 学 习 ， 人 入 门 既 不 淮 ， 
深造 也 是 办 得 到 的 "。 不 讲究 科学 方法 , 赁 自己 的 兴趣 查 二 或 
练 了 一 点 功 ， 就 骄 便 起 来 ， 以 为 了 不 起 ， 这 出 是 不 对 的 。 我 们 
要 认真 学 习 一 点 革 西 ， 必 须 从 不 自满 开始 。 既 要 树立 学 好 的 信 
心 ， 叉 要 有 扎 扎实 实 的 科学 态度 。 这 样 ， 我 们 就 能 够 学 会 我 们 
原来 不 向 的 东西 。 


第 一 节 手 型 和 手法 


一 、 手 列 


1. 淮 ”五 指 卷曲 所 紧 为 汰 。 因 各 指 的 卷曲 定位 不 同 ， 源 型 
有 好 几 种 。 现 平 拳 { 又 叫 四 平 源 或 八角 源 ) 为 例 ， 握 源 的 方法 
” 是 ， 除 拇指 外 的 四 指向 掌心 弯 
曲 卷 紧 ， 再 将 拇指 弯曲 ， 紧 扣 
在 食指 和 中 指 的 第 二 节 指 骨 
上 。 它 要 求 五 指 卷 曲 握 紧 ， 除 
拇指 外 其 余 四 指 第 一 节 指骨 并 
拢 所 成 的 举 面 要 平 ， 任 何 指骨 
都 不 得 凸 出 拳 面 (图 1) 。 图 

2. 掌 ”五指 伸 直 为 掌 。 因 拇指 的 定位 不 同 ,也 有 几 种 党 型 。 
这 里 以 黎 叶 掌 为 例 ， 其 方法 是 ， 将 五 指 伸 直 并 据 ， 然 后 拇指 弯 
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其 ， 紧 扣 席 口 姓 。 它 要 求 拇指 普 
入 、 其 余 四 指 伸 直 馈 紧 。 长 类 
指 要 向 后 伸张 ， 地 方 源 掌 ， 掌 心 


略 内 收 , 谷 背 稍 成 他 背 形 ( 图 2)。 
图 2 
3. 匆 ( 瞧 费 手 ) 五 指 提 挠 、 
属 腕 为 钩 。 即 将 五 指 的 尖 搬 拢 一 、 
起 ， 手 腕 届 紧 (图 3 )。 7 
图 3 


4, 瓜 《 虎 处) 五 指 用 力 张 
开 ， 第 二 、 三 节 指 骨 稍 弯 旧 ， 胸 
关节 向 后 届 紧 (图 4 )。 


二 、 手 法 
南 源 手法 包括 很 广 ， 有 举 、 掌 、 爪 、 钧 、 指 等 各 种 出 手 方 


法 。 下 面 分 别 介绍 拳法 中 的 冲 产 ， 掌 法 中 的 推 掌 。 

1. 冲 举 ”是 南 源 中 常见 的 学 法 动作 。 由 于 冲 拳 的 手 磋 肘 部 
有 直 、 册 的 区 别 ， 因 此 冲 源 的 方向 也 不 同 。 它 有 ， 直 辟 前 冲 、 
届 导 前 冲 、 直 璧 例 冲 、 屈 辟 侧 冲 、 持 肘 工 冲 等 六 源 方法 。 现 以 
右手 直 辟 前 冲 源 为 例 说 明 。 

右 卑 直 臂 前 冲 源 的 方法 ， 无 论 是 结合 什么 步 型 的 前 冲 拳 ， 
源 都 要 从 哆 例 发 出 (但 长 拳 抱 源 的 部 位 于 原 催 )， 源 心机 上 。 肘 
部 向 后 略 外 展 ， 不 要 抬 户 ， 前 车 与 地 面 水 平 ， 拳 面 既 不 露出 胸 
外 ， 又 不 启 于 腑 下， 与 移 平 为 宜 。 冲 举 时 ， 当 射 越过 体制 时 ， 
前 管内 旋 使 源 心 向 下 ， 手 臂 用 力 向 前 冲 出 , 源 和 臂 均 与 户 同 高 。 

要 求 : 让 学 着 有 力 ， 发源 族 芝 肌肉 殿 缩 ,前 冲劲 力 突出 ， 
为 达 第 一 节 指 骨 二 。 

2. 推 党 ”也 巧 南 举 中 常见 的 一 种 营 法 ， 它 有 ， 单 推 党 、 双 
推 尝 、 分 推 党 、 唆 手 推 掌 、 横 手 推 间 . 工 字 双 推 党 等 。 现 以 单 扒 
学 为 例 : 其 推举 的 部 位 、 运 气 、 发 力 与 冲 源 略 同 。 只 是 转 苇 内 旋 
前 推 时 ,应 用 力 幸 脑 立 掌 。 小 指 钢 向 前 。 

要 求 : 力 达 小 指 侧 掌 根 上 ， 掌 指 与 层 同 高 。 


第 一 节 步 型 


一 、 马 步 (又 名 马 第 步 》 


两 脚 前 后 开 立 一 大 步 ， 前 腿 
届 且 半 晓 ， 后 艰 插 肤 伸 直 ， 两 脚 
尖 里 扣 射 向 前 〈 长 源 弓 步 前 脚尖 
和 了 腑 部 向 前 )， 丙 脚跟 不 得 离 地 。 
左 妥 在 前 ， 届 了 膝 半 由 为 左 马 步 ， 
右上 且 在 前 ， 届 膝 半 星 为 右 弓 步 
(图 5)。 


二 、 马 步 《 二 字 马 步 ) 


两 脚 分 开 《〈 长 拳 马 步 两 脚 相 
距 约 等 于 本 人 三 脚 长 ， 南 源 马 步 
两 脚 相 距 约 两 脚 长 )， 脚 尖 正 对 
前 方 ， 两 跨 届 肝 半 足 ， 两 胰 稍 向 
里 扣 ， 上 身 正直 ， 恬 部 收敛 (图 
6)。 


三 、 岩 步 


两 脚 前 后 开 立 ， 后 层 脚 尖 外 
展 45"。 前 腾 脚 跟 掀起 ， 聘 前 党 
虚 着 地 ， 苹 益 阁 届 。 后 腿 届 了 肤 半 


” 蹲 ， 重 心 完全 落 于 后 腿 上 。 左 脚 


在 前 称 左 号 步 ， 右 肚 在 前 称 右 此 
步 ( 图 7 )。 


四 、 人 外 步 


两 脚 左右 开 立 一 大 步 ， 一 趴 
届 腔 全 蹲 ， 全 网 着 地 ， 租 尖 略 外 
展 ; 另 一 腿 手 了 腔 仲 直 平 铺 地 面 ， 
脚尖 尽力 里 扣 ， 全 了 脚 着 地 。 左 眼 
伸 直 平 铺 称 左 付 步 ， 右 妥 伸 直 平 
鱼 称 右 什 步 (图 8 )。 


四、 天上 纱 


两 脚 草 后 变 况 站立， 前 脚 脚 
尖 外 展 ， 后 注脚 眼 提起 。 两 腿 届 
应 全 踪 ， 后 脆 届 于 前 腿 条 后 《图 
9)。( 歌 步 多 用 于 长 准 )。 


六 、 模 禧 步 


两 脚 左右 开 立 一 大 步 。 一 腿 
届 隘 ， 脚 尖 正 对 身 前 ， 另 一 腊 偶 
直 ， 牌 尖 里 扣 逢 向 房 前 (图 10)。 


七 、 跤 步 


一 腿 届 肤 下 联 。 另 一 月 哆 地 
使 膝 部 接近 地 面 (不 得 贴 着 地 
面 ), 脚 跟 离 地 ， 前 脾 掌 着 地 ， 导 
部 坐 于 哆 地 诺 的 小 跟 上 面 (图 
11)。 


凡 、 骑 龙 步 


请 层 相 距 约 两 叶 长 。 一 陪 届 
膝下 陷 ， 另 一 彩 下 网 接 近 地 面 
(但 不 得 贴 着 地 面 )( 图 12) 。 


亢 、 三 七 步 


两 先前 后 开 立 。 后 跨 届 腑 半 
蹲 ， 前 腿 酶 届 ( 或 伸 直 )， 两 脚 全 
党 着地。 重心 文部 分 落 于 后 腿 上 ， 
小 部 分 落 于 前 腿 上 (图 13)。 


趟 、 拐 步 


两 腿 前 后 交叉 。 前 腿 届 膝 下 
蹲 ， 脚 尖 外 展 。 后 腾 下 跪 接近 地 
面 (但 不 得 贴 着 地 面 )， 小 腿 与 地 
面 成 水 平 ， 脚 味 离 好。 脚尖 与 外 
展 脚 跟 成 直线 (图 14)。 


第 三 节 腾 功 


脱 功 练习 主要 提高 硒 、 腿 韧带 和 肌肉 的 柔韧 性 ， 以 及 各 关 
节 的 灵活 性 ， 并 增强 下 胶 的 力量 。 
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一 、 压 腾 


T. 正 压 ” 面 对 器 械 ( 助 木 、 平 衡 木 、 桌 、 属 、 和 村 、 窗 合 、 
合 阶 等 均 可 ), 并 步 站 立 。 一 腿 直 立 ， 另 一 租 提 起 ， 廊 跟 所 在 器 
柜上 ， 脚 尖 上 小 勾 紧 ， 两 手 按 在 腺 盖 处 ， 两 药 届 肌 ， 上 体 前 信 
下 压 ， 热 后 还 原 。 依 次 反复 (图 150@)。 


图 15 


要 求 ， 两 腿 伸 直 、 挺 胸 、 塌 腰 、 收 膀 。 摘 隘 高 度 可 逐步 上 
升 ， 下 压 时 间 焉 步 延 长 ， 尽 量 以 鼻子 去 磁 聘 尖 。 

2. 个 压 ” 惧 对 器 害 。 将 靠近 器 械 的 一 中 提起 。 脚 良 放 在 器 
被 上 ,脚尖 上 站 多 紧 。 内 侧 丑 横 于 胸 前 立 掌 于 外 俩 腋 下 ， 外 鲍 艾 
届 肘 上 举 。 上 身 和 头 向 脚尖 处 侧 届 ， 然 后 还 原 。 依 次 反复 《图 
16D®)。 


oD 名 
图 16 
要求 : 两 腿 仲 直 ， 手 和 胸 、 塌 腰 、 开 膀 、 摘 照 高 魔 和 下 凡 时 
闻 可 送 步 提高 和 延长 ， 并 尽量 使 头 部 碰 到 脚尖 。 


二 、 搬 恨 《〈 又 是 卧 归 7 


1. 正 搬 脱 (旧名 吻 诸 ) . 一 腿 
必用 略 足 。 另 一 照 前 伸 ， 路 尖 分 
起 ， 用 脚跟 车 地 。 两 手气 住 前 伸 
肚 脚 掌 ， 两 薪 时 肘 ， 上 身 前 俯 ， 
探 向 脚尖 ,依次 反复 下 振 ( 图 17)。 
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2. 钢 所 肛 ( 旧 名 卧床 ) 以 左 腾 为 例 、 有 月 届 腾 略 蝗 ， 左 腿 
向 侧 伸 直 ， 脚 尖 勾 起， 脚跟 着 地 ， 右 臂 届 肘 上 举 ， 堪 手 挽 于 右 
一 处 。 上 身 向 左 倒 卧 ， 使 头 和 上 身 尽 量 向 脚尖 侧 探 。 依 次 反复 
下 振 ( 豆 18 四 四 )。 


娶 求 ， 耻 腿 要 提 腾 伸 直 ， 哥 持 近 有 移 、 塌 艘 。 


三 、 撕 月 《 亦 称 开 妥 7 


比 压 腿 的 强度 要 大 些 ， 一 般 在 压 腿 之 后 做 据 腿 练习。 练习 
之 前 腿 部 肌 奥 要 活动 开 。 扬 腿 分 正 白 腿 、 侧 折 泪 。 可 站 立新 ， 
也 可 躺 、 卧 在 终 上 氢 。 
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1. 正 摘 月 ”练习 者 紧 昔 器 械 
站 立 , 两手 在 体 后 平 举 握 住 器 械 ， 
以 便 维 持 身体 平衡 。 教 练 员 一 手 
或 两 手 举 起 练习 者 的 右 赔 ， 向 练 
习 者 的 头 上 推动 (图 19)。 


2. 仙 扫 月” 练习 者 侧 靠 (或 
背 些 ) 器 械 站 立 ， 右 手 届 劈 握 器 
械 。 教 练 员 站 在 练习 者 左 仙 ， 左 
手 举 练习 者 左 足 题 ， 使 练习 者 左 
腿 经 骨 后 有 向 头 上 推动 (图 20)。 


区 20 } 


3. 侧 卧 侦 饭 腿 ”练习 老 
左 侧 时 垫上 ， 头 术 在 上 举 的 
左 辟 上 ， 右 手 前 平 伸 撑 殷 。 
教练 员 右 脚 路 练习 者 左 小 
脆 ， 两 手持 练习 省 右 腿 从 体 
侧 方 向 推 于 (图 21)。 


四 、 劈 用 


工 十 字 又 ( 坚 又 ) 练习 者 并 步 站 立 。 二 和 脚 前 迈 一 步 ， 脚 尖 
勾 起 。 两 手 在 上 左右 侧 返 地 , 保持 上 身 平 直 。 右 腿 直 肤 向 后 滑 开 ， 
脚背 贴 地 ， 使 两 脱 及 左 导 部 全 部 着 地 。 然 后 ， 左 手 侧 平 举 ， 届 
能 成 色 手 ， 右 手 上 举 ， 届 腕 架 掌 (掌心 向 上 ， 掌 指向 左 ) 或 两 手 
侧 立 党 。 目 视 前 方 (图 222。 


2. 一 字 又 4 模 又 ) 并 步 站 立 。 上 身 前 届 ， 双 手 捧 地 ， 两 妥 
同时 向 两 侧 促 走 滑 开 ， 两 脚尖 勾 起 ， 昭 内侧 贴 地 。 然 后 ， 上 身 
直立 ， 两 手 侧 平 举 ， 目 视 前 方 (图 23)。 


要求 ， 手 胸 ， 塌 大、 松 有 稳 、 两 妹 部 要 充分 体 直 。 


五 、 器 娃 


1 . 正 足 ( 前 踢 ) 并 步 站 立 。 
两 尼 侧 平 举 ， 届 跪 立 党。 一 脚 向 
前 迈 一 步 ， 另 一 条 尖 色 紧 从 体 
前 、 疝 居间 蝇 起 ， 然 后 下 落 与 支 
摊 妥 并立。 两 脚 依次 交替 练习 (图 
24)o 


要 求 ， 儿 欧 、 塌 爵 、 沉 向、 收 及 ， 爽 腿 插 膝 伸 直 。 支 授 跨 
用 力 站 稳 ， 前 跑 测 过 腊 后 要 用 力 加 韦 。 
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2. 侧 中 (插花 服 ) 并 步 站 立 侧 对 前 方 。 两 先 侧 平 举 ， 届 了 腕 
立 掌 (以 出 右 照 为 例 )。 左 脚 间 可 跨 一 步 ， 志 诸 勾 起 由 右 侧 内 脑 
后 踢 起 。 同 时 左 彰 宣 肘 上 举 ， 右 余 届 肘 杠 臂 立 学 于 左 胸章。 右 
哆 下 落 时 脚后跟 靠拢 支撑 脚 ， 两 中 依次 反复 进行 (图 25 中 加 )。 


要求 ， 插 胸 ， 开 膀 ， 册 能 挺 逐 伸 直 。 


3. 外 摆 ( 迎 面 段 ) 并 步 站 立 ， 两 手 侧 平 举 ， 冉 腕 立 党 。 一 
脚 名 前 迈 一 步 ， 另 一 脚 勾 紧 ， 由 下 铅 异 侧 方 向 踢 起 ， 然 后 经 面 
部 向 同 侧 方 向 外 摆 ， 落 地 时 靠 在 支撑 胶 旁 。 两 脚 依次 交 蔡 进行 
(图 26 四 四 )。 
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加 26 

要 求 ， 手 胸 、 塌 肋 、 沉 户 、 松 壬 、 两 腿 促 直 ， 支 撑 丢 丢 女 
不 离 地 ， 疝 外 摆 时 要 有 速度 ， 幅 度 要 大 。 

4. 里 全 (片山 环 ) 并 步 站 立 , 两 手 侧 平 举 , 届 腕 立 掌 。 一 骨 

向 前 迈 半 步 ， 另 一 腾 色 路 向 同 侧 中 起 ,经 面部 向 异 侧 里 合 落下 ， 

靠 在 支撑 脚 汰 。 两 芜 依次 交替 进行 (图 27 中 国 )。 


16 图 27 


了 要求， 里 合 时 要 有 速度 ， 动 作 幅 度 要 大 。 

5, 弹 赐 腿 并 步 站 立 , 两 手 届 肘 抱 拳 于 腰 侧 。 以 左 脚 为 例 。 
右 肢 站立， 左 脚 提起 ( 肤 高 于 肯 关 节 ， 小 腿 下 垂 ， 脚 面 咒 直 , 脚 
尖 向 下 ) ,小腿 发 力 向 前 弹 赐 。 然 后 落 于 右 脚 前半 步 。 两 腿 依 次 
练习 (图 38 四 @@)。 


® 加 
图 28 


要 求 ， 届 且 弹 蝎 ， 动 作 要 连 革 有力 ， 弹 蝎 时 取 有 速度 。 


6. 凶 肥 ”两 葛 轴 时 抱 源 于 机 钢 。 右 脚 站 立 ， 左 脚 届 膝 提起 
《小 腾 下 垂 内 收 ， 肢 尖 向 右前 方 ， 牌 背 外 侧 向 前 )， 由 屯 到 但 锋 
力 铭 出 。 铲 出 后 ， 脚 与 腾 交 高。 然后 收回 落 于 右 肚 前 ， 两 腿 依 
次 交替 进行 (图 29@@)。 
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加 29 


要 求 ， 脚 底 肉 扣 山 肉 紧 张 ,支撑 腿 有 力 平 稳 ， 上 当 略 后 倾 ， 


?7. 久 妥 并 步 站 立 。 两 膝 微 
届 ， 收 讶 、 拓 胸 、 两 手 叉 虞 ， 竹 
心 右 移 ， 左 让 向 左 侧 纹 形 售 出 ， 
至 左 侧 前 方 ， 将 脚尖 向 内 扣 紧 ， 
小 腿 用 力 内 钩 到 右 肢 前 ， 膝 部 略 
内 前 瞻 。 两 腿 依次 练习 (图 30)。 
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六 、 拉 月 


1. 前 担 腿 ”以 右 脚 为 例 。 左 脚 向 前 迈 出 一 步 ， 脚 尖 外 展 ， 
届 肤 半 蹲 ， 右 腿 徽 届 ， 脚 尖 里 扣 ， 伸 器 在 后 ， 上 杀人 笛 向 右 。 两 ， 
臂 向 右 略 届 ， 以 左 脚掌 为 办， 用 拧 屡 思 辟 力量， 带动 右 晤 滑 地 
沿 前 扫 转 一 局 (图 31@D 人 @)。 


要 求 ， 拧 屡 、 摆 甘 与 扫 肢 动作 要 协调 有 力 ， 力 点 在 扫 腿 牌 
前 驹 内 侧 。 


32. 后 要 彩 “两 脚 前 后 开 立 一 大 步 威 弓 步 。 脚 尖 里 扣 。 前 及 
册 肤 全 虹 ， 上 体 向 后 腿 侧 控 畦 ， 两 手 扶 地 于 档 下 ， 以 前 肢 学 为 
轴 ， 后 到 牌 党 贴 地 向 后 转 扫 一 周 (图 32)。 

19 


要 求 ， 以 按 厌 带动 扫 腿 ， 
转 扫 要 快 。 扫 腿 要 伸 直 ， 力 点 
在 脚跟 上 。 


第 四 节 腰 功 
膨 功 主要 提高 虱 部 的 柔 初 性 ， 灵 活性 和 力量 。 
一 、 向 腰 
1 前 名 大 ”并 步 站 立 ， 两 手 五 指 交叉 ， 直 臂 上 举 。 上 体 前 


届 导 下， 两 手 尽 量 贴 地 。 然 后 两 手 松 开 ， 抱 住 两 胀 ， 尽 量 使 再 
部 贴近 小 腿 ， 持 续 一 会 再 立 起 。 反 复 练 习 ( 图 33Q@@@)。 

要 求 。 两 腿 挺 膝 伸 直 ， 前 储 
时 上 体 保持 犯 直 ， 不 要 羚 背 。 

2. 蚀 第 屡 ”并 步 站 立 ， 两 手 
五 指 交 又， 直入 上 举 , 两 法 不 
动 ， 上 体 转向 一 俩 下 以， 两 手 贴 
地 。 然 后 还 原 ， 转 向 另 一 仙 下 馆 
《图 34)。 

要 求 ， 两 幅 手 膝 伸 直 。 


二 、 后 掠 


并 步 站 立 。 两 膝 答 丽 ， 两 辟 后 摆 ， 掌 心 庙 后 ， 一 腿 尽 晤 高 
踪 向 后 上 摆 ( 和 脚背 充 分 足 直 )。 同 时 两 手 由 下 向 前 , 赃 上 体 后 仰 ， 
尽量 后 搜 ， 然 后 还 厌 。 换 中 练习 (图 35 中 国 )。 
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要 求 。 捍 胸 、 失 头 、 声 胡 、 肯 关节 尽量 伸 直 ， 仇 到 后 据 申 
的 脚掌 能 触及 后 脑 。 


三 、 诉 


两 脚 开 立 导 肩 同 宽 ， 两 斑 上 
举 。 上 身后 倒 ， 两 手 落 地 支撑 成 
桥 形 (手指 彰 先 )。 初 向 时 可 用 保 
护 或 鞭 壤 逐步 练习 (图 36)。 


四 、 电 说 


两 脚 开 立 与 肩 同 宽 ， 两 手 上 举 。 保 护 者 站 在 练习 者 前 面 ， 
; 
用 双手 抱 住 练习 者 腰部 。 练 习 者 向 后 连续 内 腰 ( 图 37@D@)。 


图 37 
楼 求 ， 向 后 关联 两 手 揭 地 成 桥 ， 闪 用 动作 要 迅速 有 力 。 
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五 、 翻 庆 


两 脚 交 叉 ， 两 手 侧 平 举 ， 上 身 前 锁 。 击 脚 在 前 ， 疝 左 美 体 
副 身 360"， 左 脚 在 前 ， 向 右 转 体 翻身 360"。 两 脚 依 次 练习 〈 图 
38D®)。 


第 五 节 枞 功 


桩 功 通 常 则 站 社 。 它 通过 儿 种 步 型 持续 一 定时 间 ， 来 增强 
峰 部 力量 ， 建 立 步 型 的 定型 。 这 里 介绍 的 是 南 侈 弓 步 、 马 步 桩 
锻炼 的 方法 。 


一 、 马 步 桩 


1. 静 练 法 ”两 肚 开 立 约 为 三 脚 长 ， 脚 尖 里 扣 。 两 手 放 于 党 
后 ， 左 手提 住 右手 脆 ， 右 手 握拳， 两 肩 后 张 ， 两 避 夹 紧 伸 直 ， 
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两 器 忆 膝 半 洲 成 马 步 。 上 体 正直 ， 将 部 收 敏 ， 目 袖 前 方 。 持 续 
时 间 可 逐步 加 长 。 最 好 结合 冲 拳 练习 《图 39)。 


2 .行走 问 练 ” 两 脚 开 立 ， 两 手 放 秆 背后 ,左手 握 住 帮手 耽 。 
右手 握拳 。 两 肩 后 张 ， 两 臂 夹 紧 伸 直 , 局 赃 半 蹲 成 马 步 。 然 后 ， 
左 脚 党 外 展 ， 重 心 左 移 ， 用 前 脚 学 纪 地 左 转 。 同 时 ， 者 脚 小 及 
内 收 ， 膝 关节 发 力 ， 使 前 脚掌 扫地 提起 ,再 铅 左 返 出 一 大 步 (让 
党 里 扣 、 小 腿 内 收 、 震 脚 ) 成 马 步 。 然 后 换 脾 按 上 述 方 法 从 次 
连续 练习 。 

要 求 ， 转 身 迈 步 时 重心 不 得 升 高 ， 上 体 不 得 前 后 信仰 。 动 
作 机 连贯 、 协 调 。 随 腿 部 力量 的 增强 ， 次 数 增多 。 


二 、 马 步 桩 


1. 原 地 练 ”两 脚 前 后 开 立 〈 右 前 左 后 ) 约 三 踊 长 ， 俩 手 放 
于 背后 ， 左 手 握 住 右手 脑 ， 右 手气 源 ， 两 肩 后 张 ， 两 右 夹 紧 ， 
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向 下 伸 直 。 右 脚 里 扣 届 味 半 蹲 ， 
左 髓 促 走 ， 脚 尖 里 扣 , 成 右 马 
步 。 然 后 ， 上 体 向 左 转 。 同 时 ， 
以 左 脚 腾 关节 发 力 ， 小 腾 用 力 内 
收 ， 使 肢 前 掌 扫地 而 起 ， 按 顺 时 
针 方 向 约 形 向 前 迈步 ,成 左 弓 步 。 
然后 换 腿 依 次 练习 〔 图 40)。 > 

隙 求 ， 脚 步 移 动 要 灵活 、 利 图 4 
落 ， 疏 落 要 沅 着 稳健 。 

2., 行 走 练习 ”两 脚 前 后 开 立 约 三 脚 长 《右前 左 后), 成 右 马 
步 。 两 手 放 于 背后 ， 左 手 担 住 右手 腕 ， 右 手 手掌 。 两 肩 后 张 ， 
两 臂 贴身 夹 紧 向 下 伸 直 。 然 后 右 脚 尖 外 展 ， 左 有 扫地 提起 ， 向 
前 近 步 。 届 腑 半 赚 成 左 弓 步 ， 换 腿 依次 进行 。 

要 求 ， 扫 地 短 而 快速 、 落 地 沉着 稳健 ， 移 动 灵活 利落。 


第 六 节 辟 功 
通过 自 功 入 炬 、 增 强 上 眩 力 量 ,提高 武术 动作 的 速度 力 重 。 
下 面 介绍 几 种 常见 的 车 功 锻炼 方法 。 
一 、 依 四 撑 


两手 挫 地 略 沉 于 肩 ， 以 丙肝 的 脚 前 掌 支 捧 地 面 ， 身 体 俏 耻 
展开 。 两 辟 同 时 屈 肘 ， 整 个 身体 一 起 下 降 贴 近 地 面 ， 然 后 两 各 
用 力 伸 直 ， 使 身体 还 诛 ( 不 得 塌 故 )。 依 次 反复 数 次 (图 41 中 国 )。 
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变 求 ， 起伏 时 身 笨 保持 平 直 、 
平 起 平 落 练习 中 可 以 数 次 为 一 组 ， 
闻 葡 作 几 组 。 逐 步 增加 组 数 和 次 
数 。 也 可 以 将 脚 放 在 较 高 处 进行 。 

二 、 大 易 《 手 个 立 》 

初学 时 可 背 向 增 练 习 。 两 平 捧 
地 与 肩 同 帘 、 两 臂 伸 直 ， 两 肢 依 次 
中 元 地 面 ， 久 前 上 方 蝎 起 ， 将 次 肢 
依次 滞 于 增 上 成 向 立 ， 两 可 仲 直 并 
扰 ， 足 尖 岩 直 ,* 持 续 一 定时 间 (图 
如 )。 
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要求 ， 挺 移 、 抬 头 、 吉 腰 。 在 靠 墙 倒 立 基础 上 ， 可 练习 不 
舍 墙 的 大 易 即 空 易 。 撮 高平 淆 和 控制 能 力 。 这 个 练习 也 可 做 竹 
倒立 的 届 辟 伸 。 


三 、 推 、 括 举 杠铃 、 石 担 、 石 锁 、 咕 锥 等 可 增强 条 部 力量 。 


四 、 冲 源 《 这 是 长 源 的 一 种 神 淮 练习 》 


两 脚 左右 开 立 ， 届 只 下 蹲 成 马 步 〈 或 站 立 )。 两 手 握 产 届 肘 
抱 于 贤 侧 ， 掌 心 向 上 。 冲 源 时 ， 源 由 滔 部 向 前 发 出 ， 当 肘 部 接 
近 有 瞬时 ， 手 臂 内 旋 使 源 心 向 下 ， 铅 胸 前 冲 出 。 源 和 臂 均 与 由 局 
尚 〈 源 背 、 拳 面 都 要 平 ), 两 拳 灾 替 进 行 ， 反 复 多 次 (图 43)。 


要 求 ; 冲 源 时 保持 挺 胸 ， 卉 膜 、 沽 肩 、 动 作 快 速 有 力 。 
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五 、 推 党 《长 举 当 法 的 一 种) 


两 脚 前 后 成 弓 步 ， 两 手 届 肘 抱 源 于 蝠 侧 ， 淘 心 向 上 。 推 党 
时 由 源 变 掌 向 网 前 击 出 ， 掌 指向 上 ,小 指出 向 前 ， 掌 与 冉 同 高 。 
两 手 交 畦 进行 ， 反 复 多 次 〈 图 440D@)。 


型 求 ， 推 掌 时 以 小 指 侧 为 力 点 前 者， 肘 关 节 随 之 送出 ,不 
娶 浊 肘 。 其 他 灾 录 同 冲 源 。 


认 、 双 冲 拳 ( 南 源 的 一 种 练习 》 


两 脚 前 后 成 纪 步 、 两 手 握拳 、 直 辟 后 扔 ， 学 心 向 后 〈 图 由 
之 @)。 然 后， 做 深呼吸 。 同 时 两 车 外 旋 ， 向 前 次 臂 至 腹 前 对 ， 
迅速 向 两 耳 侧 后 溃 拳拳 心 向 下 ， 耳 能 昕 风声 图 45 之 @)。 这 时 
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停止 墅 吸 ， 迅 速 向 前 冲 拳 ， 
两 臂 积 源 与 肩 同 高 《图 4 之 
图 )。 这 时 咋 气 ， 两 蔡 肌 肉 放 
松 ， 两 辟 下 落后 摆 。 依 次 反 
复 练习 。 


七 、 党 法 乡 习 


1 .两 叶 并 步 站 立 ， 两 手提 尝 抱 于 腰 侧 〈 图 4 之 @)。 
2. 左 脚 弧 形 向 前 反 步 ， 蹲 成 马 步 。 这 时 ， 左 产 变 擎 ， 向 前 
抓 搂 《了 珊 肉 放松 )。( 图 46 之 @) 
3, 右 腿 伸 直 成 左 弓 步 〈 肌 内 立 即 紧 张 ), 左 臂 迅 速 屈 肝 收回 
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医 侧 。 同 时 ， 右 产 变 掌 ,掌心 向 上 ， 向 左 便 前 切 掌 (图 46 之 人 @)。 

4. 重 心 右 移 ， 右 膝 半 赚 ， 左 腿 伸 直 ， 岛 左 后 扫 至 左 侧 咸 右 
马 步 。 网 时 ， 右 掌握 源 收 辐 腰 侧 ， 这 时 ， 左 源 变 立 学 ， 向 右 侧 
前 推 掌 小指 侧 向 前 》。( 图 416 之 @)。 


然后 从 右 脆 开始 ， 按 上 述 方法 请 次 练习 。 
要 求 ， 以 上 练习 、 连 贯 协 调 、 出 掌 则 健 有 力 。 马 步 抓 所 和 
而 有 劲 。 


第 七 节 跳跃 


这 一 部 分 由 一 些 武 术 跷 蚂 动 作 组 成 。 它 对 增加 武术 的 难度 
和 发 展 弹跳、 灵敏 、 耐 力 等 素质 有 积极 的 作用 。 所 以 把 它 训 在 
基本 荔 部 分 来 介绍 。 


一 、 抢 费 跑 步 堆 路 


在 跑 动 中 ， 两 辟 依 次 直 辟 
由 前 、 向 上 、 向 后 绕 环 抢 臂 技 
动 。 当 一 胆 局 腺 上 摆 ， 另 一 隘 
骨 力 路 地 上 跳 时 。 两 由 同时 上 
摆 助 躁 。 跳 至 最 高 点 时 两 器 蚁 
前 下 所 ， 辐 时 展 体 。 然 后 、 起 
跳 腿 和 摆动 中 依次 落 凶 ， 再 继 
续 向 前 哆 跳 。 反 复 乡 次 《图 
47}。 

弄 求 ; 动作 要 人 过 贯 、 协 图 47 
调 。 咯 晚 跨 村 充分 用 力 。 
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二 、 二 起 区 

并 步 站 立 ， 右 脚 向 前 一 步 。 两 辟 相 应 前 后 甩 开 。 左 辟 向 体 
前 上 举 (掌心 向 下 ), 右 各 路 向 后 摆 。 然 后 左 腿 由 后 向 前 上 屈膝 
久 脚 所 起 ， 吉 膨 器 离 地 面向 上 跳 起 ， 同 时 , 右 和 车 由 后 向 前 上 摆 ， 
用 手背 与 左 掌 心 击 响 。 右 脚 在 空中 网 脚 萌 晶 时 ， 右 掌 下 落 迎 击 
右 肚 面 ， 堪 掌 变 钩 手下 落 于 左 平 钢 。 左 右 脚 先后 落地 《图 48 
OO@)。 


要 求 ， 整个 动作 要 和 连贯、 迅速 、 击 响 。 练 习 时 可 加 几 步 助 
网 进行 ， 体 会 丹 空 动作 。 


三 、 连 环 飞 脚 


并 步 站 立 ， 右 脚 铀 前 一 步 、 两 辟 相 应 前 后 岂 江 。 左 壁 向 体 
前 上 举 (掌心 向 下 ), 右 辟 略 向 后 摆 上 举 。 然 后 左 腾 由 后 向 前 上 
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撕 腔 朋 脚 摆 起 ， 右 肚 距 离 地 面 
距 起 。 当 两 腿 前 蝎 腾 空 到 最 高 
点 时 ， 左 佑 击 响 左 脚背 ， 右 洁 
击 响 右 脚 背 。 然 后 两 脚 落地 
(图 49)。 

要 求 :整个 动作 连贯 、 迅 
速 、 击 响 、 练 习 时 可 加 几 步 助 
跑 进 行 。 体 会 聘 空 动作 。 


四 、 恋 凡 脚 


两 脚 分 开平 行 站 立 ， 双 联 
各 届 ， 访 体 右 侧 前 逮 ， 两 辟 自 
然 向 右 。 这 时 ， 左 脚 疝 左 后 上 
方 外 捍 ， 向 左 拧 肋 ， 双 辟 交 左 
上 摆动 ， 右 照 迅 速 呼 离 地面 晃 
起 随 转身 里 合 ， 当 上 体 在 空中 
向 左 转 270* 时 ， 左 掌 击 响 星 合 
的 右 脚 掌 。 然 后 继续 转 体 完成 
一 局 ， 左 右 脚 尽 次 落地 《图 50 
OO@@)。 


要 50 中 


图 50 


贾 求 ， 动作 连贯 、 迅 速 、 击 山 、 身 体 向 上 旋转 《如 旋风 )。 
五 、 旋 子 


两 脚 开 立 ， 局 联 微 购 、 上 体 向 右 侧 前 销 , 两 辟 略 届 肘 右 摆 
然后 ， 拧 肋 左 转 。 同 时 ， 两 豆 自 右 向 左 弧 形 平 摆 。 右 照 随 拧 原 
左 转 由 后 、 向 上 上 、 向 左 弧 形 摆 越 ， 接 着 ， 左 腿 迅 速 盟 离 地 而 跳 
起 ， 随 右 腾 直 睦 由 后 ， 向 上 弧 形 换 越 。 两 腿 依 次 摆 越 时 ， 破 场 
灰 、 诞 胸 、 拾 头 、 挑 膀 ， 当 身体 平 集 地 面 时 在 空中 旋转 一 周 ， 
然后 两 脚 依次 落地 《图 510DG@GB)。 
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,让 


[RU 


要 求 :动作 连贯 协 
调 ， 转 体 迅 速 ， 在 空中 
要 铣 购 、 塌 到 、 抬 头 、 
挑 膀 ， 使 头 和 摆 越 腿 高 
于 恬 部 ， 练 习 时 可 先 作 
迈步 转 体 接 旋 子 练习 。 


六 、 侧 空 瘟 ( 单 蛮 子 》 


并 步 站 立 〈 以 向 左 为 例 ), 击 步 后 ， 右 脚 在 体 前 着 了 地， 上 上 你 
合 胸 前 届 。 接 着 两 营 上 摆 经 胸 前 至 体 侧 《 左 避 在 前 ， 身 体 稍 向 
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右 转 ), 左 脚 落地 ， 志 妥 后 扬 ， 接 着 左 脚 用 力 足 地 ， 但 体 向 上 中 
起 ， 侧 翻转 一 周 ， 然 后 右 肢 先 落地 〈 图 520G@BG@)。 


图 52 
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第 八 节 ”基本功 和 地 方 拳 组 合 练习 


一 、 基 本 功 组 合 练习 《个 人 和 集体 均 可 练习 ) 


第 一 练习 正 踢 

练习 说 明 ， 并 步 站 立 、 左 右 两 璧 依次 直属 由 前 、 向 上 、 疝 
左右 侧 平 举 立 掌 。 两 腿 依次 向 前 做 正 蝎 腿 。 八 至 十 腿 为 一 组 、 
可 做 二 至 四 组 ， 每 组 可 往返 练习 ， 如 集体 练 ,第 一 人 先 更 两 服 ， 
下 一 个 人 接着 蝎 ， 依 此 类 推 。 

第 二 练习 便 骂 

练习 说 明 ， 练 习 者 侧 对 前 方 站 立 ， 向 前 做 侧 跑腿 。 两 脚 依 
次 做 八 至 十 腾 为 一 组 , -做 二 至 四 组 练习 。 加 集体 练习 第 一 人 
先 锡 两 腿 ， 第 二 人 接着 更 ， 以 下 类 推 。 

~ 第 三 练习 ， 外 捍 

练习 说 明 ， 并 步 站 立 ， 两 辟 依 次 由 前 、 向 上 、 向 左右 侧 平 
举 (掌心 向 外 ), 然 后 两 腿 依次 做 外 押 。 外 摆 时 ， 肝 背 外 偶 ， 可 
碰 击 同 侧 平 举 之 手掌 。 集 体 练习 时 ， 练 习 者 先后 相 陪 两 腿 ， 做 
八 至 十 月 为 一 组 ， 可 做 二 至 四 组 练习 。 

第 四 练习 ”里 合 

练习 说 明 ， 并 步 站 立 ， 两 莹 依次 由 前 ， 向 上 、 向 左右 侧 平 
举 (掌心 向 外 )。 然 后 两 腿 依 次 收 里 合 咀 ， 里 合 至 异 钢 时 ， 牌 掌 
可 碰 击 异 鲁 平 举 之 掌心 。 集 体 综 习 时 ， 前 后 两 人 六 省 两 腿 ， 每 
组 八 至 十 腿 ， 可 做 二 至 四 组 练习 。 
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第 五 练习 ” 拍 肚 

练习 说 明 ， 并 步 站 立 。 两 眉 上 举 。 堂 心 向 前 ， 两 腿 依 次 反 
隘 、 绷 脚 、 向 头 部 上 蝎 至 头 前 时 、 同 钢 手 掌 拍 击 脚背 。 拍 八 至 
士 衣 为 一 组 ， 可 做 二 至 四 组 练习 。 

集体 练习 时 ， 前 后 两 人 相隔 两 彩 。 

第 六 练习 ” 弹 易 冲 沧 

练习 说 明 ， 并 步 站 立 ， 两 手 抱 拳 于 两 乃 侧 〈 源 心 向 上 ), 一 
昭 支 返 站 立 ， 另 一 腿 届 膝 前 担 ， 脚 面 网 直 ， 向 前 弹 踢 。 同 时 ， 
异 侧 芒 向 前 冲 学 。 当 弹唱 腿 下 落 于 支撑 腿 前 一 步 时 ， 将 源 收 回 
原 钢 ， 换 腿 依 次 练习 。 

集体 练习 时 前 后 两 人 相隔 两 钥 。 

第 七 练习 ”后 拉 

并 步 站 立 ， 略 嘻 双 肤 ， 两 手 站 车身 后 堂 心 朝 后 ), 两 中 居 
次 做 后 毛 ， 每 组 八 至 十 腿 ， 做 二 至 四 组 练习 。 

集体 综 时 ， 前 者 比 后 者 先 做 十 幢 。 

第 八 练习 前 扫 

练习 说 明 ， 并 步 站 立 ， 两 辟 侧 平 举 ,左手 成 钓 (多 尖 朝 后 )， 
洗手 立 尝 (党 心 向 安 )。 然 后 ， 左 肚 前 近 一 步 ， 届 膝 全 办 ， 右 妥 
在 后 伸 直 , 做 前 扫 一 周 。 右 牌 前 行 一 步 ， 左 牌 迈步 全 嗣 ， 做 第 
二 次 前 扫 。 每 组 扫 八 至 十 腾 ， 可 属 二 至 四 组 。 

集体 综 时 前 者 出 后 者 先 做 两 腿 。 

第 九 练习 ” 弓 步 双 推 举 接 后 扫 

练习 说 明 ， 并 步 站 立 ， 两 臂 届 肝 把 于 腰 锡 ， 两 潮 心 向 上 ， 
手指 向 前 。 右 肢 震 脚 ， 左 法 前 迈 一 步 ， 半 路 成 左 纪 步 。 同 时 两 
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恬 内 施 成 立 掌 ， 向 前 推 营 (两 掌 小 指 侧 向 前 》。 接 着 ， 身 体 右 信 ， 
两 掌 撑 地 手指 向 后 ), 做 后 扫 跟 一 周 。 按 上 述 方法 依次 练习 。 
八 至 十 委 为 一 组 ， 可 练 二 至 仙 组 。 

集体 练 时 ， 前 者 比 后 者 先 笋 两 腿 。 

第 十 练习 ”又 步 翻 屡 

练习 说 明 ， 并 步 站 立 ， 右 脚 前 迈 半 步 ， 两 手 变 掌 ， 直 笠 从 
下 向 左 ， 左 脚 向 右 脚 后 叉 步 ， 上 体 前 情 。 这 时 迅速 拧 腰 转身 一 
周 ， 两 臂 随 转身 划一 立 圆 ， 然 后 右 脚 上 步 ， 按 上 述 动 首 做 又 步 
翻 腰 。 八 至 十 次 为 一 组 ， 可 做 二 至 四 组 。 

集体 练 时 前 者 比 后 者 先 练 两 个 。 

第 十 一 练习 : 击 步 穿 党 接 翻 腰 坐 肯 

练习 说 明 ，1. 侧 对 前 方 、 两 手 俩 平 举 掌心 向 前 ), 有 腾 居 
肤 上 提 《脚尖 向 下 ), 目 视 右 侧 。 接 着 ， 右 脚 辆 右 侧 迈 一 大 步 ， 
圳 车 收 掌 于 腰 例 〈 擎 心 向 上 )。 左 嘟 跟随 右 脚 后 垫 步 ， 右 脚 再 向 
前 迈 一 步 。 同 时 ， 右 手 伸 臂 向 前 穿 掌 掌心 向 上 )。 

2. 左 脚 前 迈 一 步 ， 上 体 右 转 ， 同 对， 左手 从 右 革 内 穿 出 ， 
省 脚 向 左 脚 后 叉 步 ， 上 体 左 转 ， 硕 势 提 起 左 脚 后 插 向 左 后 项 身 
一 周 ， 成 坐 盘 式 。 这 时 ， 右 掌 变 产 顺势 刊 下 ， 向 左 控 举 〈 源 心 
向 下 ), 左 掌 迎 拍 右 妆 背 。 然 后 起 立 ， 做 第 二 次 练习 。 

做 至 十 个 为 一 组 ， 可 做 二 至 四 组 练习 。 

集体 练 时 前 者 比 后 者 先 做 一 个 动作 。 

要 求 ， 以 上 动作 必须 连贯 、 快 速 、 协 调 一 致 > 

第 十 二 练习 ， 提 用 亮 掌 接 大 路 步 成 仆 步 探 掌 接 弓 步 冲 举 
《最 后 一 次 做 探 海平 澳 )。 
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练习 说 明 ， 并 步 站 立 ， 提 起 左 妥 ， 使 小 胸 下 全 (脚面 绷 直 ， 
财 尖 向 下 ), 左 辟 向 左 侧 平 举 成 立 党 《掌心 向 左 ), 右 茵 向 右上 行 
至 头 上 时 翻 腕 成 架 掌 《掌心 身上， 掌 指向 左 )。 目 视 前 方 成 提 腑 
亮 客 。 按 着 ， 左 月 前 落 微 届 ， 上 体 稍 左 转 前 信 , 右 党 向 前 下 落 ， 
两 牌 中 地 跃 步 向 右 翻 身 ,落地 成 左 仆 步 。 右 掌 变 源 想 于 右 题 侧 ， 
左手 掌心 疝 外 ， 沿 左 驹 内侧 前 控 ， 成 左 弓 步 。 同 时 ， 左 掌 变 产 
抱 于 左 腊 镜 ， 右 源 向 前 平 串 。 

做 完 以 上 动作 后 ， 两 拳 变 掌 ， 两 茵 前 伸 ， 下 落 至 膝 前 ， 再 
向 上 ， 成 提 肤 亮 党 ， 依 次 连续 练习 ， 三 至 四 次 为 一 组 ， 可 做 二 
至 四 组 练习 。 

每 组 景 后 做 一 个 探 海平 衡 。 

集体 练习 时 前 者 比 后 者 先 做 一 个 动作 。 

第 十 三 练习 ” 击 步 嫌 抢 昼 上 步 二 起 ， 成 号 步 穿 党 接 提 典 钩 
手 光 学。 

练习 说 明 ， 并 步 站 立 ， 右 脚 上 步 哆 一 个 击 步 语 ， 将 左 脚 前 
过 一步 ， 有 脚 再 上 一 步 ， 跨 离 地 耐 晓 起 ， 打 二 起 脚 。 左 及 落地 
届 膝 半 咬 ， 右 牌 在 左 脚 前 落地 伸 直 ,上 体 左 转 成 左 弓 步 。 同 时 ， 
右 掌 堪 摆 ， 左 党 从 右 党 内 穿 党 向 左 后 成 钧 手 ， 右 党 则 疝 右 上 翻 
天成 架 学 〈 瞧 心 向 上 ， 掌 指向 左 )。 穿 党 后， 重心 移 至 右 脚 。 提 
起 左 赚 独 立 ， 目 视 左前 。 然 后 ， 上 体 者 转 ， 左 脚 落地 ， 将 右 脚 
上 步 跑 一 个 击 步 ， 再 抬 避 打 二 起 脚 ， 接 马 步 穿 掌 ， 提 膝 钓 手 训 

学。 三 至 由 次 组 合 动 作为 一 组 ， 可 必 二 至 四 组 练习 。 
集体 练习 时 前 者 比 后 首先 做 一 次 组 合 动作 。 
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第 十 四 练习 ”过 续 侧 手 竹 
四 至 六 个 为 一 组 ， 做 二 至 四 组 练习 。 


二 、 地 方 源 基 本 组 合 练习 


第 一 练习 ， 马 步 种 举 ， 铲 妥 ， 弓 步 春 竹 症 举 。 

预备 姿势 ， 直 立 抱 汐 ， 目 视 前 方 。 

1. 右 脚 向 前 到 出 一 步 ， 身 体 左 转 90* 下 蹲 成 马 步 。 同 时 , 右 
源 迅 速 向 下 砸 拳 至 腹 前 。 源 心 向 上 。 目 视 右 拳 。 

2 ,身体 右 转 90* 成 交叉 步 , 左 脱 届 肤 提起 ， 小 骨肉 收 ， 脚 尖 
向 右前 方 ， 膀 前 党 里 扣 ， 脚 背 外 人 钢 向 前 ( 赚 高 于 尽 关节 )。 风 时， 
两 源 变 掌 ， 右 手 经 胸 前 至 额 前 模 学 〈 尚 心 向 外 ): 左 党 向 上 至 胸 
前 灾 棠 〈 学 心 向 下 )。 然 后 ， 伸 直 手 臂 向 赚 前 丑 掌 。 接 着 ， 左 肝 
向 正 前 方 铲 蝎 ， 随 即 勾 同 。 目 视 左 脚 。 

3, 定 嘟 向 前 成 左 弓 步 ， 右 党 外 粥 下 落 ， 左 掌上 提 与 右 党 在 
腹 前 交叉 ， 使 右手 背 贴 于 左 腕 背 上 ， 左 手 向 前 套 开 〈 僻 指 与 由 
同 高 ), 右 拿 收回 历 侧 〈 掌 心 向 上 )。 然 后 ， 两 掌 变 源 ， 左 拳 收回 
抱 于 左 暖 侧 〈 源 心 向 上 ): 右 拳 内 转向 前 冲 出 〈 人 掌心 向 下 )。 目 视 
右 拳 。 

4, 右 脚 向 左 脚 迈 出 一 步 ， 左 转 体 90*， 成 马 步 硬 移 。 动 作 
网 1。 

5. 身 右 转 体 90* 提 左 膝 铲 肠 ， 动 作 同 2。 

6. 弓 步 套 手 冲 源 。 动 作 同 3。 

7. 马 步 硝 拳 ， 动 作 同 4。 

8., 向 左 转 体 90", 左 脚尖 外 展 ， 右 于 靠 拢 左 脚 ， 右 源 收 回 抱 
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于 情 钢 。 目 视 前 方 《 同 预备 姿势 )。 练 四 个 八 拍 。 

第 二 练习 。 跳 步 下 冲 拳 , 左 忆 步 钦 掌 ! 跑步 下 冲 举 , 右 避 步 
区 党 。 

预备 姿势 ， 直 立 抱 拳 ， 目 视 前 方 。 

1. 右 脚 向 右 迈 出 半 步 ， 脚 尖 外 展 ， 向 右 转 体 90* 届 膝下 距 。 
左 隐 风 于 右 叶 内侧 前 。 同 时 ， 左 源 从 堪 后 绕 至 堪 侧 上 方 ， 竹 力 
向 下 冲 拳 于 左 膝 前 ， 右 拳 变 党 于 左 让 前 立 掌 。 目 视 左 党。 

2 .重心 升 高 向 左 转 体 90", 左 脚 向 左 迈 出 一 大 步 成 左 马 步 。 
同时 ， 右 掌 由 左 雇 向 头 前 绕 至 右上 侧 ， 直 管 向 左前 方 砍 党 〈 掌 
心身 外 ， 掌 指 与 左手 同 高 ), 左 举 变 掌 上 撮 子 右 肩 前 立 掌 ， 具 视 
右 千 。 . 

3. 左 先 尖 外 展 ， 向 左 转 体 90 , 右 脚 移 至 左 脚 前 ， 成 跑步 下 
冲 源 。 动 作 同 一 ， 方 向 相 芭 。 

4. 重 心 升 高 ， 身 体 右 转 90"， 右 脚 沿 右 迈 出 一 大 步 万 有 号 
步 ， 左手 砍 萤 。 动 作 同 2， 方 向 相 反 。 

5、6,7,8 辐 1.2,3、4 动 作 。 

第 8 个 节拍 后 左 后 转 体 180° 成 并 步 抱 尖 姿 势 。 

第 二 个 八 拍 ， 动 件 与 第 一 个 八 拍 同 ， 方 向 丰 反 。 练 四 个 八 
拍 。 最 后 向 尼 后 转 体 180*， 右 脚 靠 拢 左 脚 。 两 手 自然 下 三 于 体 
侧 ， 并 步 直 立 。 

第 三 练习 ， 诬 步 亮 掌 ， 马 步 开 己 , 模 禧 步 砍 尝 , 己 步 樟 肝 。 

预备 姿势 ， 直 立 抱 拳 。 

1. 右 先 尖 外 展 ， 屈 腾 下 员 ， 左 网 前 出 淮 步 成 碰 步 。 同 时 ， 
两 拳 变 掌 ， 右 党 至 领 前 立 掌 ， 掌 心 向 外 左 掌 至 胸 前 副 掌 〈 党 
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心 向 下 )。 然 后 仲 直 和 手 牌 向 禄 前 按 掌 。 目 视 左 掌 。 

2. 右 脚 向 左 迈 出 一 步 ， 向 左 转 钵 90", 下 蹲 成 马 步 。 同 时 ， 
两 党 变 拳 ， 至 胸 前 交叉 〈 右 源 在 外 ， 左 源 在 内 ; 右 汰 心 向 左 ， 
左 拳 心 向 右 )。 然 后 ， 右 手 用 力 向 右 逐 步 伸 直 右 肘 ， 左 手 届 导 向 
后 平 拉 《两 汰 心 向 下 如 开 马 状 )。 目 视 右 源 。 

3. 右 脚 向 右 后 撤 一 大 步 ， 右 转 体 90* , 必 号 下 蹲 ， 脚 尖 蜂 扣 
斜 向 前 ， 左 照 什 直 ， 肝 尖 旦 扣 成 机 褚 步 〈 重 心 大 邦 分 落 在 右 股 
上 )。 同 时 ， 吉 拳 抱 于 腰 贡 ， 左 滨 变 掌 ， 抢 臂 至 左上 侧 ， 向 右 下 
方 砍 党 子 右 用 前 〈 掌 心 向 外 ， 掌 指 与 肥 同 高 )。 目 视 左 党 。 

4. 左 脚 向 前 既 出 一 步 , 右 脚跟 随 滑 进一步 成 左 弓 步 。 同 时 ， 
右 肝 上 提前 接 ， 太 肘 下 沉 后 冲 震源 心 向 下 ， 左 拳 心 向 上 》。 目 
视 右 肘 。 

5. 左 脚 收回 半 步 成 虚 步 亮 掌 。 动 作 同 1。 

6. 马 步 开 弓 。 动 作 同 2。 

7. 横 社 步 砍 掌 。 动 作 同 3。 

8. 马 步 撞 肘 。 动 作 同 4。 

第 二 仿 八 拍 练习 与 第 一 个 八 拍 动作 相同 、 最 后 向 者 转 体 
180*， 左 脚 靠 拢 有 脚 ， 两 手 自然 下 垂 于 体例 ,成 并 步 直 立 姿势 。 


他 


第 二 部 分 套 路 


武术 套路 是 武术 运动 前 主要 表现 形式 。 它 由 许多 绪 狗 不 同 
而 又 互相 联系 的 攻防 动作 构成 。 以 不 联 、 平 衡 、 滚 翻 、 转 折 、 
卑 型 ， 手 法 、 步 型 、 步 法 、 腿 法 、 身 法 以 及 眼神 和 劲 力 为 基础 
按照 快 温 相间， 刚 柔 相 兼 ， 有 动 有 静 ， 有 起 有 伏 的 节奏 要 求 组 
成 为 有 一 定 规 律 的 运动 。 

不 同 的 淘 种 有 其 不 同 的 技术 要 求 ， 在 运动 形式 上 也 各 有 不 
霹 的 风格 和 特点 。 例 如 ， 长 拳 舒展 大 方 . 灵 活 多 闭 , 南 拳 则 紧 削 
沉重 ,稳健 有 力 。 我 们 选择 某 一 灼 种 入 炼 ,不 仅 要 了 解 这 一 誉 种 
的 特点 和 和 风格, 而且, 要 掌握 这 一 源 种 欧 拷 术 要 求 和 动作 要 领 。 

在 我 省 广大 农村 流传 的 源 大 多 属于 南 滨 。 自 从 解放 以 后 ， 
在 各 级 党 组 织 的 领导 下 ， 参 加 武术 贸 炼 的 人 越 来 越 多 。 要 练 好 
再 状 ， 应 注意 : 

1. 正 确 掌握 南 拳 步 、 手 型 及 其 定位 。 要 弄 清楚 南 拳 手 型 中 
的 汰 , 掌 , 穆 、 扑 和 几 和 神主 要 步 型 移 定 位 和 要 求 ， 加 强 练习 ， 这 
到 正 殉 的 定型 。 

2 .要 洁 握 一 个 套路 的 快慢 相 词 ， 出 柔 相 兼 ， 有 动 有 静 ， 有 
起 有 伏 的 节奏 规律 。 

5. 重 视 身段 绒 习 ， 妈 手法 、 肝 法、 步 法 、 身 法 等 练习 。 南 
驳 对 于 身 妖 有 产 格 的 要 求 ， 如 手法 ! 训 爱 沉着 有 力 ， 快 豆 迅 遍 
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清晰 ， 刚 时 肌肉 紧缩 ， 和 柔 时 肌肉 松弛 ， 快 慢 要 相间 ， 刚 柔 妥 相 
济 ， 刚 中 带 乘 ， 柔 中 有 刚 ， 出 手 要 准确 ， 向 上 向 下 伸 要 垂直 ， 
平 出 与 肩 同 高 《或 稍 高 过 肩 部 )。 向 上 斜 偶 离 不 过 头 , 低 不 过 胸 ; 
向 下 斜 伸 高 不 过 三 ， 低 不 过 补 。 肝 法 则 要 求 ， 迅 速 有 力 ， 部 位 
准确 ， 步 法 训 稳 健 、 沉 重 、 灵 活 、 利 落 。 身 法 楼 求 ， 头 正 横 直 ， 
沉 肘 印 膊 ， 收 腹 仇 医 。 按 照 上 述 要 求 ， 加 强身 段 练习 ， 就 会 得 
心 应 手 ， 在 套路 练习 中 ， 行 动 自如 。 

4. 注 意 眼神 ,重视 发 力 练习 。 打 养眼 神 非常 重要 ， 它 要 求 ， 
静 时 注视 手脚 〈 或 平视 ), 动 时 手眼 相 随 ， 精 神 贯 注 , 神 态 严肃 。 

发 力 是 南 源 中 最 重要 的 一 环 ， 如 果 不 会 发 力 ， 动 作 往 往 不 
候 就 松 ， 很 不 执 调 。 我 们 婚 要 做 到 腰 申 身手 的 劲 力 芙 串 一 致 
又 要 做 到 气力 合 一 ， 以 气 众 力 。 我 们 常 说 “此 人 气力 过 人 ”这 
就 说 明 气 与 力 是 互相 关联 的 。 气 足 则 力 强 ， 气 讲 则 力 弱 。 

气 有 丙种 ， 一 种 是 口 鼻 呼 吸 之 气 ! 一 种 是 在 体内 流行 着 的 
气 。 练 气 是 指 练 体内 流行 之 气 。 内 气 能 全 身 运行 ， 故 发 力 先 需 
运气 ， 气 行 能 健 力 。 口 各 之 气 也 能 助力 ， 用 力 先 需 吸 气 ， 闭 气 
方 能 发 力 ， 发 声 也 能 甚 力 ， 这 是 练 誉 用 力 应 注意 的 。 所 以 经 党 
坚持 武术 锯 烘 的 人 ， 能 促进 体内 之 气 运 行 ， 气 行 则 血 通 ， 气 血 
蚁 通 能 促进 人 的 新 陈 代 谢 ， 才 能 旺盛 ， 起 到 增强 体质 的 作用 ，。 
不 少 医师 ， 用 武术 操 配 合 治疗 风湿 定 ， 就 是 达到 气 血 畅通 ， 强 
筋 壮 骨 的 目的 。 

这 一 部 分 还 整理 了 两 个 地 方 拳 套 路 。 供 同志 们 练习 参 
考 。 

在 套路 练习 时 应 注意 ; 
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1 .要 注意 方向 

运动 方向 的 确定 ， 从 目前 武术 书 中 来 看 ， 确 定 运动 方向 的 
.有 两 种 方法 ， 一 是 以 练习 省 的 身 性 姿势 和 该 动作 中 所 处 的 位 置 
为 准 ， 方 向 随身 体 姿 势 和 当时 所 处 位 置 的 变化 而 变化 ， 练 习 者 
雷 对 的 方 向 为 前 、 背 对 的 方向 为 后 ， 左 侧 为 左 ， 右 侧 为 右 ， 此 
邹 还 有 左前 ， 左 后 ， 汪 前 右 后 之 分 。 有 的 是 以 练习 者 预备 式 面 
对 的 方向 则 为 地 图 方向 的 南面 ,背面 为 北 ,右手 为 西 ,左手 为 东 。 


2 . 实 线 才 〗 示 右手 和 鼎 脚 下 一 个 动作 的 路 线 ， 瞳 线 表示 左手 
和 和 右 脚下 一 个 动作 的 路 线 。 


第 一 节 小 : 源 


动作 名 称 
预备 式 

第 一 段 

1 骑 龙 步 架 器 源 
2 , 岩 脚 马 步 开 也 
3 , 马 步 竹 学 
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4. 弓 步 持 有 时 上 冲 源 
5. 右 跑步 下 冲 举 
6. 左 跑步 据 手 按 掌 
7. 马 步 双 臂 源 
8. 牵 臂 铲 喝 

9. 马 步 下 冲 源 
10. 横 粮 步 搂 压 
11. 弓 步 匀 子 党 

第 二 段 

1. 转 身 弓 步 格 擦 掌 
2. 三 七 步 护 身 掌 
3. 马 步 平 前 掌 

4, 弓 步 推 党 

5. 马 步 架 源 

6. 怠 步 将 有 时 前 平 冲 源 
7. 左 弓 步 左 辟 拳 
8. 右 疆 步 右 辟 源 
9. 马 步 洗 手 源 
10, 马 步 持 肘 前 冲 源 
11. 马 步 单 拱 

收 式 


47 


动作 说 下 

预备 式 

而 向 南 ， 两 脚 并 步 站 立 ， 两 
衬 五 指 并 拢 直 篱 贴 舍 两 由 外 俩 ， 


然后 双手 届 肘 抱 拳 于 两 喇 侧 图 
1)。 


第 一 


一 ， 骑 万 步 架 辟 产 


左 胸 稍 向 后 撤退 一 步 ， 上 体 
堪 转 ， 左 腿 居 膝 半 距 。 右 脚 届 且 
下 哆 ， 接 近 地 面 成 骑 龙 步 。 同 
时 ， 害 拳 从 胸 前 向 头 部 上 行 ， 至 
头 前 时 间 内 盔 源 架 于 头 上 〈 沧 心 
向 外 ); 右 拳 由 后 ,向 上 向 前 ,向 右 
下 轮 辟 绕 行 ， 各 源 于 右 下 侧 〈 兆 
心 向 内 ), 目 祝 右 学 (图 2)。 
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要 求 ， 成 骑 龙 步 豌 源 时 ， 重 心 移 向 左 肢 ,身体 向 左 姗 射 倾 ， 
要 有 过 力 。 


二 、 壳 脚 马 步 开 弓 


右 肋 震 现 ， 左 脚 向 前 迈 出 一 步 ， 身 体 右 转 ， 双 膝下 蹲 成 马 
步 。 辐 时 ， 左 学 由 胸 前 下 行 ， 右 源 从 下 绕 行 至 胸 前 与 左 拳 交叉 
《 左 源 在 外 ， 源 心 向 右 ; 右 拳 在 内 ， 源 心 向 左 )( 图 3)。 这 时 两 
肘 外 展 挫 平 ， 左 手 用 财力 向 左 侧 平 伟 ， 右 手 遇 肘 向 右 平 拉 〈 丽 
源 心 向 下 ， 如 开 马 状 )， 目 视 左 源 ( 图 4)。 


ey 


a 


图 $ 图 4 


三 、 马 步 匡 状 
左 肚 尖 外 展 ， 右 有 牌 向 在 跨 出 一 大 步 《上 体 左 转 ), 下 隐 成 马 
步 。 司 时， 有 拳 外 施 ( 使 霍 心 河 后 ) ,迅速 由 上 向 右 葛 前 硒 拳 ( 产 
与 右 膝 同 高 ， 淮 背 向 下 ) ; 左 拳 收 于 左 医 侧 ，、 目 视 右 拳 (图 5)。 
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图 5 


村 求 ， 开 拳 要 迅速 有 力 ， 刚 健 利落 。 


四， 弓 步 振 对 上 冲 拳 


省 脚 向 右 迈 出 半 步 ， 身体 右 转 ， 威 有 有 弓 步 。 同 时 ， 酉 源 猛 
为 自 下 向 上 振 肘 神 产 《 产 面 向 上 ， 源 心 向 里 与 下 僻 同 高 )。 目 视 
右 养 (图 56)。 


五 、 有 浇 步 下 冲 兴 


猴 起 租 跟 碾 地 ， 疝 大 后 
转身 180" ， 同 时 ， 左 学 变 党 
随 转 身 届 腕 立 尝 于 右 户 前 

(掌心 向 右 ), 右 拳 直 矢 由 
下 ， 向 后 向 上 届 成 桥 【〈 源 心 
向 下 ， 学 而 向 前 并 (图 7)。 
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和 


接著 ， 左 腾 半 赠 ， 右 膝 耶 
友 脚 旁 成 聊 步 。 随 之 ， 右 手 直 
辟 向 下 冲 源 于 右 膝 前 〈 产 心痛 
内 )。 目 视 右 学 (图 8)。 


六 、 左 跑步 接手 按 党 


身体 起 立 ， 疝 右 后 转 体 180° 右 源 究 堂 随 转身 向 前 平 搂抱 淮 
于 右 巷 人 出 ， 碟 党 模子 胸 前 ，( 图 9)。 右 照 届 采 下 较 ， 太 膝 于 活 潮 


旁 成 脆 步 。 左 手 由 下 、 向 后 、 向 上 届 肝 掌心 向 下 )。 甫 力 则 下 
伸 臂 按 掌 于 左 肤 前 〈 掌 指 朝 有 ， 掌 心 向 下 )。 目 视 左 掌 (图 10)。 


七 、 马 步 双 辟 类 


左 牌 向 前 跨 出 一 步 ， 两 肚 碘 地 ,身体 右 转 90° , 半 暗 成 马 步 。 
在 右 转 时 左 掌 变 蕉 ， 两 誉 在 腹 前 交叉 , (二 拳 在 外 ， 左 源 在 内 》 
(图 11)， 同 时 ， 再 向 上 焰 至 头 上 ， 向 左右 侧 辟 条 ( 源 心 向 外 ,与 
肩 同 高 )。 目 视 左 源 ( 图 12)。 


凡 、 牵 臂 妒 踢 


西 脚 碾 地 向 左 转 体 90", 两 类 变 掌 ， 右 掌 左 实 贴 于 左手 乃 上 
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《大 拇指 向 下 ) , 左 党 立即 抓 搂 
外 娘 ， 率 辟 皂 拉 于 左 腰 侧 ， 右 
腿 是 膝 上 提 《小 钥 内 扣 ， 脚 尖 
向 左 ， 脚 背 外 侧 朝 前 〉 疝 前 铲 
跑 ， 目 视 脚尖 (图 13)。 


为 、 马 步 下 冲洗 


右 聊 在 左 脚 前 落 塌 ， 身 体 
左 转 ， 半 时 成 马 步 。 右 手 变 源 
于 有 腰 侧 ， 向 右 下 出 但 营 冲 拳 
《 获 心 向 前 》。 左 源 变 立 掌 于 右 
肩 前 ,掌心 向 后 。 目 视 溃 拳 (图 
14)。 


十 、 械 尘 步 接 还 


接 上 ， 左 党 前 伸 抓 楼 ,向 
宏 牵 臂 抱 拳 于 左 腰 侧 。 同 时 ， 
重心 左 移 ， 左 隘 半 足 ， 右 腿 伸 
直 ， 上 体 左 转 ， 成 横 禅 步 。 右 
拳 变 掌 由 右 萎 侧 向 前 下 方 推 按 


〈 小 指 侧 向 下 ?>。 目 视 右 掌 (图 15)。. 
要 求 ， 右 掌 推 按时 力 点 落 
于 掌 根 外 便 。 


十 一 、 己 步 久子 党 


右 肚 称 向 右 迈 出 半 步 ， 左 
脚跟 随 滑 进 ， 向 右 转 体 成 右 弓 
步 。 同 时 ， 右 掌 届 臂 由 下 向 前 
上 匀 掌 (掌心 向 左 ， 党 指 朝 
上 ， 与 下 氯 同 离 )。 目 视 溃 党 
《图 16)。 


一 、 转 身 己 沙 格 按 党 


重心 移 至 右 脚 ， 左 脚 
姐 离 地 面向 左 后 转身 ， 左 
甩 落 于 左 侧 一 大 步 属 肤 半 时 ， 
成 左 便 马 步 。 同时 左 拳 变 掌 ， 
姻 转 身 之 势 ， 向 左 额 (20 公 分 
处 ) 格 掌 。( 掌 心 俩 向 前 ， 党 
指 朝 上 ， 小 指 侧 向 前 ， 指 尖 与 
头 同 高 ); 右 掌 随 转身 竺 内 旋 经 图 17 
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销 前 向 左 侧 前 下 撩 (掌心 朝 内 ， 掌 指 朝 下 ， 虎 口 侧 向 左 )。 上 月 视 
右 吉 ( 图 17?。 


二 、 三 七 步 护 身 掌 

上 体 右 转 面 疝 西北 方向 。 右 
巾 届 膝 半 距 ， 左 腿 稍 向 西 一 小 步 
咯 屈 成 三 七 步 。 同 时 ， 志 手 吉 辟 
向 下 ， 右 行 护 禧 ( 剖 心 向 内 , 掌 指 
戎 下 ); 右 党 向 上 弧 形 至 头 前 护 额 
(掌心 朝 左 ， 驹 指 朝 上 )。 目 平视 
前 方 (图 18)。 


三 、 马 步 平 前 党 


身体 路 右 转 下 隧 成 马 步 。 同 
时 左 党 向 左 侧 狐 力 前 党 〈 左 肘 伸 
直 ， 人 掌心 向 下 。 小 指 侧 向 左右 
党 收 于 右 爵 同 《掌心 朝 上 ， 掌 指 
萌 左 ), 目 视 左 掌 (图 19)。 


图 19 
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四 、 弓 步 推 党 


这 时 间 气 ， 上 体 突然 左 
塌 成 左 弓 步 。 同 时 ， 左 单 压 
于 禄 前 ; 涯 掌 用 力 向 前 推 掌 。 
手 篇 仲 直 ， 党 指 与 居 同 高。 
目 祝 右 党 “图 20)。 

注意 ， 推 党 后 换 气 


五、 马 步 架 兴 


两 灶 变 拳 。 右 脚 跨 上 一 
步 阶 成 马 步 〈 上 体 尽 量 向 正 
前 方 )。 同 时 ， 左 臂 由 下 向 上 
横 架 于 额 前 - ( 源 心 向 外 ); 右 
了 卑 收 拳 于 右 味 侧 《〈 源 心 向 
上 )* 目 视 前 方 ( 图 21)。 


坟 、 己 步 持 时 前 平 冲 源 


紧 接 上 , 左 腿 迅速 伸 直 ， 
上 成 右 弓 步 。 同 时 ， 活 源 从 右 
舌 蚀 冲 出 《 肘 略 届 ， 源 心 向 
上 ， 与 腹 同 高 ), 左 拳 收 于 左 
腺 例 。 目 祝 右 源 ( 图 22)， 
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七 、 志 弓 步 此 岗 拳 


左 那 跨 上 一步 成 左 
妃 步 。 同 时 左手 届 册 向 
前 劈 于 胸 前 〈 源 心身 
上 ); 右 手 届 肘 上 举 于 右 
额外 。( 淘 心 向 下 ) 目 视 
前 方 (图 23)。 


人 败 、 右 己 步 有 劈 性 


右 脚 跨 上 一 步 成 有 
妃 步 。 同 时 ， 右 源 辟 于 
堪 购 前 〈 源 心 朝 上 ) ; 左 
产 上 举 于 左上 [外 。 ( 准 
心血 下 )。 目 视 前 方 (图 
24)。 


九 、 马 步 洗 手 源 


右 脚 后 退 一 步 ， 上 体 者 
转 面向 北 ， 双 有 局 胖 下 路 成 
马 步 同 时 左 源 下 纱 于 右 葡 上 
与 右 舌 交 又 《 源 心 朝 下 ) 楼 
着 左 党 沿 右 葵 向 左下 洗 出 
右 源 收 于 右 胸 前 ( 肘 高 于 户 ， 


汰 心 朝 下 )。 目 视 左 源 (图 
25)。 


十 、 弓 步 振 时 前 冲 淘 


紧 接着 ,上 体 迅速 左 转 ， 
右 腿 但 直 成 左 弓 步 。 则 时 ， 
右 源 向 前 持 肘 犯 击 《 源 心 朝 
下 与 导 同 高 ); 硅 源 四 于 右 肘 
下 面 ， 目 视 右 拳 (图 26)。 


十 一 、 马 步 单 指 


右 脚 前 迈 一 步 , 上 体 左 转 , 下 蹲 成 马 步 。 同 时 商 拳 收 于 星 钢 ， 
食指 伟 直 立 起 ， 两 辟 用 蜡 力 向 前 伸 直 。 目 视 前 方 (图 27@@@)。 
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收 式 。 
两 跨 促 直 ， 左 脚 舍 拢 右 牌 两 手 自然 下 垂 于 两 人 出， 成 家 立交 
势 (图 28)。 
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动作 名 称 

预备 式 

1. 并 步 届 壬 提 源 

2. 马 步 双 按 你 

3. 马 步 单 挑 党 

第 一 段 

1. 磊 马 步 搂 手 推 党 

2 . 右 弓 步 搂 手 冲 拳 

3. 震 肚 弓 步 架 推 学 
4. 半 马 步 双 杀手 马 步 双 挑 党 
5. 马 步 巡 环 党 
6. 上 步 腾空 党 赐 

?. 马 步 模 打 

8 .左右 弓 步 推 草 

9. 马 步 十 字 手 

10. 盖 步 抢 臂 马 步 下 爽 党 
11. 马 步 横 肘 

12. 退 步 转身 跳 跑步 下 冲 源 
13. 马 步 串 举 

14 , 左 弓 步 套 手 串 源 〈 赛 手 冲 拳 ) 
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15 , 右 妃 步 套 手 冲 拳 《〈 套 手 冰 痉 } 
16 , 马 步 双 辟 党 

17. 率 辟 勾 腿 弓 步 推 党 
18 ,退步 弓 步 三 据 掌 
19. 弓 步 搂 手 剖 产 
20. 马 步 开 马 
21. 模 初步 砸 源 

22. 马 步 三 撞 肘 

23. 转 身 弓 步 接手 下 握拳 
24 . 铲 跨 

25. 跳 步 哆 步 下 冲 拳 
第 二 贡 

1. 马 步 双 推 党 

2. 号 步 接手 推 党 

3 . 马 步 冲 拳 

4. 击 党 弓 步 氛 产 

5. 马 步 格 掌 部 产 

6. 震 脚 马 步 双 虎 扑 

7. 瘟 步 双 匆 笠 

8. 骑 龙 步 架 色 源 
9. 拐 步 下 磺 

10. 旋 风 脚 马 步 失 肘 
11. 马 步 冲 源 
12. 跳 步 弹 喝 弓 步 模 肝 
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13 .连环 掌 

14. 骑 龙 步 架 劈 产 
15. 马 步 架 掌 冲 拳 
16. 弓 步 左 挤 源 
17. 弓 步 双 指 
收 式 


动作 说 明 


预备 式 
面向 南 ， 并 步 插 洗 直立 ， 
由 视 前 方 (图 1)。 


一 、 并 步 届 肘 提 举 


上 钵 逐步 向 右 扭转 ， 两 党 
变 源 ( 源 心 向 上 )， 同 时 两 肘 后 
届 ， 使 西湖 洪 体 便 上 行 至 胸 侧 
《两 胖 稍 外 展 )。 便 视 堪 方 〈 图 
2 )。 


62 


二 、 马 步 双 按 党 


左 肢 向 左 迈 出 一 步 ， 现 肚 相 
距 三 脚 长 ， 届 膝 半 喘 成 马 步 。 园 
时 ， 两 源 变 掌 ， 用 向 下 迅速 伸 器 
之 劲 力 ， 向 稍 前 双 按 掌 。 电视 两 
党 《图 3)。 


三 、 马 步 单 挑 举 


上 体 不 动 ， 左 逢 屈 
肘 持 腕 成 立 掌 〈 掌 指 与 
展 同 高 )。 同 时 ， 右 党 变 
拳 ， 收 回 右 题 侧 〈 源 心 
向 上 )。 目 视 左 掌 〈 图 
4)。 


一 、 左 马 步 搂 手 推 车 


左 脚 小 照 阅 内 色 收 再 向 左 返 步 ， 左 转 体 成 左 纪 步 ， 同 时 左 
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学 向 左 抓 接 。 抱 拳 于 左 展 侧 兆 
心 向 上 》， 右 拳 变 立 党 向 前 推出 
《小 指 侧 向 前 , 掌 指 与 居 同 高 >， 
在 推 浊 的 同时 喊 “ 咽 ? 声 助力 。 目 
视 右 千 ( 图 5)。 

要 求 ， 动 必 迅 速 、 协 调 ， 急 ” 
为 突出 。 


二 、 有 弓 步 接手 冲 源 


接 上 。 重 心 移 至 左 巍 ， 向 右 后 转身 约 180"， 同 时 省 脚 小 中 
轩 力 向 内 勾 收 ， 青 向 前 迈 出 成 右 号 步 。 右 掌 顺 势 由 左 向 右 平 行 
抓 搂 《图 6)， 然 后 迅速 届 冉 抱 拳 于 右 隆 侧 ， 左 源 向 前 平 冲 ( 拳 
心 向 下 ， 与 肩 同 高 )。 目 视 左 源 (图 7 )。 


图 和 
要 求 ， 动 作 连 贯 、 还 速 ， 冲 学 出 而 不 僵 。 
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三 、 震 脚 号 步 架 推 党 


向 左 后 转身 ， 同 时 ， 左 脚 外 展 震 脚 ,左手 抱 汰 于 左 且 侧 ( 状 
心 向 上 )， 右 源 变 掌 ， 掌 心 贴 于 左 源 面 癌 蜡 前 下 压 ( 上 身 赂 铬 左 
元 前 俯 )( 图 8 )。 接 着 ， 右 脚 向 前 迈 出 成 右 妃 步 〈 上 体 挺 直 》 六 
右手 届 肘 ， 向 上 架 掌 掌心 向 下 ， 小 指 俩 向 前 ， 与 额 同 高 ); 左 
源 变 立 掌 《 小 指 侧 向 前 )， 向 前 推 掌 。 目 视 前 方 ( 几 9 )。 


图 8 


取 求 ， 震 脚 和 迈步 要 稳健 、 沉 重 , 架 推 党 要 迅速 而 有 劲 力 。 
四 、 半 马 步 双 勾 手 马 步 双 挑 党 


1. 右 脚 后 撤 一 大 步 购 成 半 马 步 。 同 时 ， 两 手 直 臂 由 下 ， 癌 
宪 、 向 上 绕 行 至 体 前 届 腕 成 双 钧 手 《 左 钩 在 前 ， 右 钩 在 后 ) 
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《图 10? 

2. 两 共用 障 力 将 两 钓 收 至 禧 前 ， 上 祝 前 方 《图 11)。 

3. 紧 搂 上 。 左 脚 进 半 步 ， 两 腿 轩 成 马 步 。 同 时 ， 双 腕 突然 
向 去 央 前 挑 掌 〈 左 掌 在 前 。 右 掌 在 后 ， 两 掌心 相 对 )* 目 视 两 党 
《图 12)。 


到 未 ， 收 钩 要 慢 ， 说 力 要 足 ， 挑 党 要 锯 ， 劲 力 突出 。 
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五 、 己 步 连 环 党 


1. 左 腿 前 移 半 步 蹲 成 左 弓 步 。 同 时 ， 左 忌 前 伸 ， 向 内 转 腕 
成 模 掌 《掌心 向 前 、 掌 指向 右 )》 《图 13 )。 

2, 左 掌 收 回 左 照 侧 《掌心 向 上 )， 右 掌 成 立 掌 向 前 推出 (小 
指 侧 向 前 ) 〈 图 14)。 


3., 右 党 收回 右 腰 侧 《掌心 
向. 上 )， 左 党 成 立 擎 向 前 推 出 
《小 指 侧 向 前 ) (图 15)。 

要 求 ， 动 作 要 连贯 快 速 ， 
扒 掌 要 有 芭 力 。 


6 了 


六 、 上 步 财 空 铲 中 


1. 右 脚 向 前 迈 册 一步， 两 掌 变 源 ， 抱 于 两 苯 侧 〈 图 16)。 
2. 左 脚 届 膝 前 摆 ， 右 肢 迅 速 蹲 地 跳 起 ， 在 空中 向 前 铲 喝 ， 
虽 视 前 方 〈 图 17)。 “ 


更 16 图 17 
要 求 :动作 要 快速 、 跳 
路 要 高 ， 铲 赐 在 空中 完成 。 


七 、 马 步 模 打 


搂 上 ， 左 脚 关 地， 右 肢 
在 左 脚 前 落 步 ， 上 性 左 转 下 
喷 成 马 步 ， 同 时， 右 源 由 后 
疝 右 前 侧 模 打 〈 举 眼 向 上 )， 
并 三 “ 打 ” 沿 助力 。 目 视 右 pi 
将 (图 18)。 " 
. 68 


[3 


要 求 ， 右 拳 模 打 与 嫌 成 马 步 要 同时 。 
凡 、 左 右 弓 步 推 学 


1, 右 脚 后 退 一 大 步 ， 向 右 后 转身 成 右 钢 弓 步 。 同 时 ， 碳 手 
变 掌 局 肘 抱 于 右 腰 侧 (掌心 向 上 )， 左 举 变 立 掌 ,向 右前 侧 推 晕 
《掌心 向 右 ， 掌 指向 上 ， 小 指 侧 向 前 )。 目 视 左 党 《图 19)。 

2. 左 后 转身 , 左 脚 迈步 成 左 弓 步 。 同 时 , 左 掌 变 拳 抱 于 左 要 
侧 ， 右 手 网 前 推 掌 《掌心 向 左 ,小 指 侧 向 前 )。 目 视 右 掌 (图 20)。 


要 求 ， 茂 纪 步 与 推 党 事 同 时 ， 出 党 要 刚劲 。 


九 、 弓 步 十 字 手 


右 脚 向 右 迈 一 大 步 ， 成 右 弓 步 ， 同 时 ， 左 源 变 立 掌 ， 小 措 
例 贴 于 右 胸 上 ， 两 党 同时 用 力 向 前 推出 , 目 视 两 滞 ( 图 21)。 
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图 21 
十 、 盖 步 抢 警 马 步 下 砍 党 


右 肚 向 左 幅 前 盖 步 ， 左 脚 随即 向 左 后 撤 一 步 下 蹲 成 蕊 步 。 
同时 。 右 掌 自 后 ,向 上 ,向 下 摊 辟 砍 于 右 膝 外 鲁 〈 小 措 伍 向 下 )， 
左手 届 肘 立 掌 于 击 房 前 《掌心 向 者 ) ， 头 向 右 转 ， 目 视 右 便 ( 图 
22D®@). 
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要 求 ， 盖 步 、 撒 步 要 沉重 、 灵 活 ， 隐 掌 刚 健 迅 可 而 不 僵 。 


十 一 、 弓 步 横财 


左 脚 向 右 侧 跨 一 大 步 ， 身 
体 右 转 成 左 弓 步 。 同 时 ， 左 
掌 变 涂 ( 拳 心 向 下 ), 右 掌心 贴 
住 左 源 面 ， 左 辟 平 折 ， 疝 前 模 
肘 。 目 视 左 肝 《图 23)。 

要 求 ， 横 肘 与 成 号 步 动 作 
要 同时 。 


十 二 、 过 步 转身 殴 议 步 下 冲 产 


左 吊 后 盟 一 步 , 疝 左 后 转身 。 阔 时 左手 变 立 掌 架 于 右 额 侧 ， 
右手 掌 下 史 ， 护 于 右 下 侧 ， 目 视 右 方 (图 24)。 接 着 , 右 腿 左 摆 ， 
左 肚 跟 地 ， 了 路 跷 一 步 在 空中 左 转身 180”、 洲 地 时 成 左 距 步 。 辐 
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时 ， 右 手 立 掌 于 左 房 前 ; 左 掌 变 拳 向 左 肤 下 冲 源 。 目 视 左 浆 
《图 25)。 

要 求 : 下 胸 轻 快 平 称 ， 小 联 不 要 接触 地 面 ， 导 部 坐 于 小 
腿 上 。 


十 宕 、 马 步 闻 产 


上 上 体 左 转 ， 右 掌 变 拳 收 至 胸 
侧 ， 左 牌 向 左 侧 迈 出 一 步 ， 下 四 
成 马 步 。 同 时 ， 左 疮 收 回 抱 于 吐 
侧 〈 举 心 向 上 ); 右 源 向 前 冲 出 
《 源 心 向 下 ), 目 视 右 源 ( 玫 26)。 


于 四 、 志 己 步 赛 手 冲 源 《 讲 手 冲 产 7 


上 体 堪 转 ， 左 脚 收回 半 步 ， 脚 前 党 点 地 成 了 步 。 同 时， 两 
源 变 掌 在 左 身 前 交叉 〈 右 掌 压 在 左 胸 上 上， 掌心 向 上 ， 左 手 成 立 
掌 ) 《图 27)。 接 着 ， 左 党 向 左前 方 套 开 。 掌心 向 右 ， 掌 指 与 由 
同 高 )， 布 掌 变 拳 收回 抱 于 障 侧 〈 源 心 向 上 )。 左 脚 向 前 迈 出 一 
步 成 左 弓 步 ， 左 堂 变 养 ， 收 回 抱 于 左 爵 侧 〈 源 心 向 上 ) :有 源 入 
前 平 冲 《掌心 向 下 )。 目 视 右 举 〈 图 33)。 

要 求 :动作 必须 巡 贯 起 来 完成 。 
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十 五 、 有 马 步 套 手 冲 兰 《 套 手 冲 源 ) 

上 体 向 右 后 转身 ， 右 肢 收 加 半 步 成 了 步 。 同 时 ,两 拳 变 掌 ， 
在 右 侧 属 辟 交叉 《 左 掌 琉 住 右 腕 上 )( 图 29)。 接 着 ， 右 手 向 有 
前 方 套 开 〈 掌 指 与 悍 同 高 ， 掌 心 向 左 ) 左 掌 变 拳 ,收回 抱 王 狠 
钢 ( 郑 心 向 上 )， 这 时 ， 右 脚 迈 出 一 步 成 右 弓 步 , 右 掌 变 源 收 于 


腰 例 , 左 源 向 前 平 冲 《 拳 心 向 下 )。 目 视 左 淘 (图 30)。 
要 求 ， 动 作 必须 连 贫 完成 。 


十 六 、 马 步 双 辟 党 


左 脚尖 外 展 乱 脚 ， 右 脚 身 
正 前 方 近 一 步 , 疝 左 转身 《面向 
北 ), 下 路 成 马 步 。 同 上 时， 两 源 
变 学 ， 随 转身 在 右 后 出 绕 行 率 
右 筷 上 ， 两 党 用 为 岗 寿 膝 前 辟 
党 (掌心 相对 ， 党 指 向 前 )， 
月 视 两 掌 (图 31)。 

要 求 ， 双 手臂 掌 与 届 有 茜 成 
马 步 赔 时 发 力 。 图 31 


十 七 、 牵 管 勾 器 弓 步 推 党 


上 体 右 转 ， 面 向 东 ， 右 脚尖 外 展 ， 肤 关节 微 届 ， 重 心 落 于 
二 法 ， 左 丢 弧 形 向 前 促 出 ， 然 后 物 尖 内 各 ， 小 腾 用 力 勾 译 右 诸 
前 。 两 手 同时 向 右 便 率 曾 《 左 掌心 向 下 ， 掌 指向 右 ， 右 掌心 向 
上 ， 掌 指向 前 ) 《图 32?。 搂 着 ， 左 脚 向 前 迈 出 一 步 成 左 弓 步 。 
左 掌 变 源 收回 抱 于 腰 便 〈 源 心 向 上 )， 右 党 变 立 掌 向 前 推出 (党 
指 与 大 局 高 ， 小 指 蚀 向 前 ， 掌 指向 上 )。 晶 视 右 源 图 33》。 

要 求 。 右 脚 站 立 要 稳 ， 左 肢 内 多 哥 有 为 ， 动 作协 调 。 
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图 32 图 33 


十 作 、 进 步 马 步 三 按 党 


上 . 左 脚 向 左 后 退 一 步 成 可 
弓 步 。 左 学 变 掌 ， 在 胸 前 与 右 
党 交叉 《 右 党 在 内 )， 经 头 前 
向 左右 分 掌 。 右 炊 自 右 而 下 ， 
网 左 弧 形 绕 行 ， 属 肘 立 党 于 大 
房 前 ( 晤 心 向 左 )# 左 擎 雇 房 为 
轴 直 辟 由 左 向 右 下 方 党 掌 于 右 
膝 前 掌心 向 前 ), 目 视 左 遇 
《图 34)。 

2. 右 靶 向 右 启 退 一 步 成 左 Ws4 
恕 步 。 右 敬 由 上， 向 右 , 疝 下 ， 

多 左 屿 前 擦 掌 〈 学 心间 前 。 小 指 侧 向 友 ); 左 党 由 左 , 向 上 二 头 
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前 下 落 立 掌 于 右 房 前 《掌心 向 有 )， 目 视 右 掌 〈 图 35)。 
3. 动 作 同 1 (图 36) 。 


图 36 


要 求 ， 砍 掌 时 用 小 指 侧 下 砍 。 全 部 动作 要 刚柔相济 、 快 慢 
相间 ， 退 步 绕 辟 要 蚀 而 柔 ， 马 步 控 掌 要 快 而 刚 。 


十 九 、 怠 步 接手 冲 产 


左 脚 向 前 迈 出 一 步 
成 马 步 。 左 掌 内 翻 向 头 
前 抓 搂 握拳 ， 沉 肘 收 于 
腰 例 〈 源 心 向 上)。 接 
着 , 右 脚 伸 直 成 左 弓 步 ， 
右 掌 变 拳 收 至 胸 钢 ， 再 
镶 前 平 冲 湖 。 自 视 右 拳 

《图 37)。 图 %7 ， 
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材 求 ， 马 步 架 搂 柔 而 松 ， 弓 步 冲 源 刚 而 有 力 。 


_ 工 十 、 马 步 开 己 


上 上 体 右 转 ， 面 向 南 ， 两 腿 
下 蹲 成 马 步 。 同 时 ， 左 源 上 提 
与 右 拳 在 胸 前 交叉 〈 右 源 在 
内 ， 堪 源 在 外 )。 搂 着 , 左 拳 向 
左 侧 方 平 什 ， 右 源 届 有 时 向 碳 平 
拉 《 两 举 心 向 下 ， 如 开 弓 状 )。 
目 视 左 拳 〈 再 38)。 

要 求 ， 慢 而 有 力 ， 张 开 时 
劲 力 突出 ， 有 矢 离 弦 之 感 。 


二 十 一 、 横 福 步 痊 源 

上 体 左 转 ， 左 脚 后 撤 一 大 
步 ， 届 膝 半 了 暗 ， 右 呐 伸 直 成 模 
襟 步 。 同 时 ， 左 源 收 于 左 压 侧 
( 源 心 向 上 )， 吉 源 由 后 、 向 
上 ， 向 左下 类 力 三 拳 〈 举 心 向 
上 )。 目 视 右 方 〈 图 39) 。 

要 求 ， 撒 步 要 快 ， 硬 拳 要 
狂 。 


二 十 二 、 习 步 三 接 导 


1. 右 层 向 右 推进 一 步 ， 左 胸中 随 浊 进 成 右 妃 步 。 宫 时 ， 两 
平 届 萌 ， 左 肘 上 挑 前 撞 《 肘 刘 衣 )， 右 肝 下 沉 后 冲 〈 时 朝 后 )。 
目 视 前 射 〈 图 40) 。 
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2. 接 着 ， 上 体 左 转 ， 右 脚 向 左 脚 前 盖 一 小 步 , 脚 尖 向 左 (四 
41)。 身 体 继续 左 转 一 周 ， 左 脚 间 前 迈 出 一 步 成 左 马 步 。 同 时 ， 
右 肘 上 挑 前 撞 ， 左 时下 沉 后 冲 。 目 视 前 时 (图 42)。 

3. 向 有 后 转 体 180° 成 右 弓 步 。 同 时 , 左 肝 上 挑 前 撞 ， 右 肘 
下 沉 后 冲 。 自 视 前 时 〈 图 43)。 

要 求 ， 移 步 取 沉重 灵活 ， 上 肢 柔 而 有 劲 。 


二 十 宇 、 转 身 弓 步 接手 下 挤 类 


向 左 后 转身 180" 成 左 号 
步 。 同 时 ， 左 学 变 掌 ， 向 左 
前 平 搂 ， 收 回 抱 拳 于 左 屡 鱼 
〈 源 心 向 上 )， 右 沧 由 后 ， 向 
下 、 向 前 氛 至 左 膝 前 〈 源 消 
岛 前 )。 目 视 右 源 〈 图 44)。 

要 求 ， 转身 快速 ， 擦 源 
劲 力 突出 。 


荆 十 四 、 锌 脱 
上 体 左 转 ， 左 则 站 立 ， 右 脚 属于 提起 。 小 隐 内 收 ， 脚 因 疝 
去 前 方 ， 脚 前 党 内 扣 ， 脚 背 外 侧 向 正 前 方 铲 赐 〔 铂 与 腹 同 高 )。 
同时 ， 右 拳 变 掌 由 后 ， 向 上 抢 臂 下 压 于 宵 前 ， 左 源 变 立 掌 于 右 
内 前 。 目 祝 右 照 〈 图 45@@)。 
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二 十 五 、 跳 步 跑 步 下 冲 源 

左 脚 器 地 跳 起 身 左 转 体 
90°。 右 脚 落 地 屈膝 半 跟 ， 左 先 
蜂 于 右 脚 旁 成 跑步 。 辐 时 ， 左 
党 变 源 经 身 前 向 左下 ， 向 后 、 
向 上 ， 向 下 绕 行 冲 涩 于 左 膝 
前 ， 吉 手 立 掌 于 左肩 前 。 目 视 
左 方 ( 贸 46)。 
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图 {5 


一 、 马 步 双 推 沼 


左 嘟 尚 左 删 近 一 步 ， 
下 路 成 马 步 。 同 时 ， 左 拳 
变 掌 ， 屈 时 于 左肩 侧 立 掌 
《 掌 指向 上 ， 掌 心间 前 )。 
这 时 双 掌 同时 向 左 例 推 出 
《在 掌 在 前 ， 右 拿 在 后 )。 
罕 推 党 的 同时 鼎 “ 嘿 ” 声 
助力 ， 目 视 左 方 〈 图 47 )。 


二 、 马 步 接手 推 党 


右 脚 向 脚尖 方向 近 出 
灶 步 成 右 钢 弓 步 。 同 时 ， 
右 掌 自 左 向 右前 抓 搂 ， 届 
肘 抱 拳 于 右 是 钢 〈 沧 心 向 
上 ), 左 党 收回 左 腰 出 成 立 
掌 ， 并 用 暗 力 向 右前 推出 
(小 指 侧 向 前 )， 自 视 左 
党 (图 18)。 

要 求 ， 左 辟 肌 肉 紧缩 ， 


图 和 
以 瞳 力 逐步 仲 臂 推 掌 。 
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三 、 马 步 冲 源 


接 上 ,两 跟 届 了 膝 成 蕊 步 。 
同时 ， 左 掌 变 拳 收回 左 腊 侧 ， 
右 源 向 前 神 出 《 拳 心 向 下 )。 
月 视 右 源 (图 49)。 


区、 击 掌 弓 步 泉源 


1 .两 拳 变 掌 ， 左 阅 立 即 向 前 与 帮 掌 相 末 击 响 。 肯 视 两 党 
《图 50)。 

2. 击 滞后， 左 半 过 速 后 撤 一 大 步 , 岗 凤 后 矶 身 ， 成 着 弓 步 。 
同时 ， 两 掌 变 淮 ， 随 转身 ， 左 汰 把 于 左 昭 侧 ( 涩 心 向 上 ), 右 状 
肉 旋 ， 负 前 直 辟 下 扎 。 昌 视 喜 举 〈 图 51)。 


要 求 ， 快速 有 力 ， 刚 键 利落 。 
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五 、 马 步 烙 拿 冲 奉 


左 丢 向 右 迈步 转身 ， 学 路 
成 马 步 。 同 时 ， 右 源 变 掌 ， 持 
腕 立 学 于 左 胸 前 《 掌 指 与 房 司 
高 ), 左 拳 滞 左 膝 方向 冲 出 。 自 
视 左 淘 (图 52)。 

要 求 ， 右 掌 护 额 ， 肘 不 上 
拍 。 


方 、 需 月 马 步 双 虎 瓜 


左 肚 从 展 震 脚 ， 寿 脚 向 大 
侧 适 步 , 向 左 后 转 钵 180” 成 马 
步 。 同时， 两 辟 直 葵 向 下 ， 两 
手 突 然 慑 肘 ， 向 上 项 腕 变 成 虎 
瓜 (爪子 与 肝 网 高， 处 间 距离 
与 让 同 宽 ) ,日 视 双 爪 (图 53)。 
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七 、 盖 步 双 义 手 


左 胶 向 右 脚 前 盖 步 ， 两 扑 
并 钓 ， 迅 速 向 下 ， 向 两 后 岗 氛 
殴 , 使 怀 尖 向 上 。 目 视 左 铀 (图 
54)。 


凡 、 薪 龙 步 架 色 源 


上 体 右 转 180", 左 膝 半 足 。 
大同 下 上 哎 成 骑 龙 步 。 同 时 ， 两 
勾 变 党， 右 源 入 前 哥 于 头 上 

《岩心 向 外 ), 左 源 由 左 、 向 前 
勾 拳 〈 源 面向 上 ， 源 心 向 内 ， 
与 肩 同 高 )， 目 视 左 产 (图 55)。 
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九 、 扬 步 下 确 


向 左 后 转身 180*， 左 脚尖 
外 展 ， 届 南 半 蹲 ， 右 脚下 跪 成 
拐 步 。 同 时 ， 左 产 随 转身 ， 由 
下 ， 向 左 、 向 上 绕 行 至 头 上 屈 
肘 上 架 〈 淘 心 向 外 )， 右 源 顺 
势 下 压 磺 于 寿 下 全 (交心 向 
上 )。 目 视 右 灼 (图 56)。 


十 、 旋 风 野 马 步 盘 肝 
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工 .身体 迅速 起 立 ， 右 脚 上 一 小 步 ; 左 脚 向 左 ， 向 上 ， 向 后 
外 技 ， 右 脚 用 力 吕 跷 ， 迅 速 拧 腰 ， 右 腿 空中 里 合 ， 使 身体 在 空 
中 旋转 一 周 。 当 身体 转 至 四 分 之 三 时 左 拳 变 掌 ， 迎 击 右 脚 党 
《图 57?。 

2 .接着 ， 左 右 星 依次 落地 戒 马 步 。 左 掌 变 源 收 回 是 侧 ， 右 
拳 直 臂 随 转 身 向 前 平 摆 ， 至 胸 前 屈 肝 《 肘 尖 向 前 ， 与 肩 平 ), 目 
视 肘 尖 (图 58)。 

要 求 ， 动 作 连 贯 协调 ， 击 响 、 拧 转 要 迅速 ， 盘 肘 要 有 力 。 


十 一 、 弓 步 冲 源 


1. 上 体 右 转 成 左 模 尖 步 。 右 避 岛 尾 格 打 ， 产 背 向 同 ， 目 视 
右 拳 〈 图 59)。 

2 . 左 腿 伸 直 成 右 马 步 ， 右 源 收 至 采 侧 ， 掌 左 向 前 冲 出 〈 源 
心 向 下 )。 自 视 左 拳 〈 图 60)。 


图 59 
要 求 ， 格 扩 、 冲 举动 作 要 连贯 
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十 二 、 跳 步 强 嚼 弓 步 横 导 


1 左 脚 上 担 ， 去 源 横 于 胸 前 ， 源 心 疝 下 , 目 视 前 方 (图 61)。 

2. 右 脚 立 即 避 地 跳 起 ， 脚 
面 赚 直 河 前 弹唱 。 辐 时 ， 左 类 
变 掌 ， 由 左 向 后 摆 掌 〈 掌 背 向 
后 )， 右 源 变 掌 ， 拍 击 左 胸部 。 
自 袖 前 方 《图 62)。 

3. 左 脚 着 地 ， 脚 尖 外 展 ， 
右 脚 落 于 左 丢 前 一 大 步 成 右 弓 
步 。 同 时 ， 右 手 肝 部 上 提 (和 肘 
类 向 前 ， 与 肩 同 高 ); 左 掌 由 
后 迅速 贞 前 拍 击 右手 前 辟 。 具 
视 肘 尖 《图 63)。 


要 求 ， 上 跳 可 高 ， 弹 蝎 要 快 ， 模 摧 刚 测 有 力 ， 全 部 动作 连 
贰 协调 ， 一 气 呵 成 。 


到 三、 连环 党 


1. 接 上 ， 丹 部 动作 不 变 ， 上 体 半 边沿 左 转 ， 左 掌 收回 左 妖 
俩 掌心 向 上)， 可 掌 成 立 掌 向 正 前 方 推 党 。 目 视 右 掌 (图 64)。 

2. 右 掌 收回 右 甘 侧 (掌心 向 上 ), 左 掌 内 翻 成 立 掌 向 前 推出 ， 
由 视 左 掌 《 图 65)。 


村 求 ， 动作 快速 清晰 。 
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十 四 、 骑 龙 步 架 劈 章 


左 脚 向 左 后 撒 一 步 ， 鸯 脚 
相距 两 脚 ， 上 体 左 转 ， 左 腿 届 
号 半 史 ， 右 妥 下 跪 成 骑 龙 步 。 
同时 ， 右 掌 变 淘 ， 由 前 向 下 辟 
涛 于 档 前 ( 源 心 向 上 )， 左 掌 变 
源 内 翻 , 模 架 于 左 人 出头 上 ( 迷 心 
身 外 ), 目 祝 右 参 ( 略 66)。 


十 五 、 马 步 架 党 冲 淮 


商 妥 由 骑 龙 步 蹲 成 马 步 。 
同时 ， 右 源 变 党 于 头 前 横 合 
(掌心 向 前 ); 左 党 下行 经 盯 
继续 向 前 平 中 拳 〈 源 心 向 下 )。 
具 视 左 源 《 图 67)。 
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十 六 、 马 步 左 接 大 


右 脚 后 撤 一 大 步 ， 向 右 后 
转 体 成 右 弓 步 。 同 时 右 掌 变 源 
向 右 后 上 方 格 打 〈 拳 心 向 外 ， 
稍 高 于 头 )， 左 源 由 下 .向 胸 前 
土方 撞 冲 〈 源 心 朝 里 ， 与 下 额 
同 高 )。 目 视 左 涯 〈 图 68)。 


十 七 、 弓 步 双 指 


重心 左 移 ， 上 体 左 转 ， 成 左 侧 弓 步 。 同 时 。 两 源 收 于 胸 前 
( 左 源 心间 上 ， 右 拳 心 向 下 ) 接着 ， 右 手 食指 和 中 指 成 侧 立 指 
(小 指 侧 向 前 )，( 图 69@D) 然后 右 辟 用 瞳 力 缓 缓 向 前 伸 出 。 左 
源 收 于 左 膛 侧 。 目 视 有 手指 《图 569@@)。 
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收 式 

1 .重心 移 至 右 脚 ， 堪 脚 收 至 右 肢 前半 步 ， 脚 尖 落 地 成 高 盘 
步 。 同 时 右手 屈 肘 收 源 于 层 侧 (身体 稍 向 右 侧 )， 左 源 变 掌 成 立 
掌 贴 于 右 源 画 ， 目 平视 正 前 方 《 图 70)。 

2, 右 脚 靠 找 左 脚 成 直立 ， 两 手 自然 下 牌 于 两 侧 《〈 图 71)。 
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第 三 节 。” 棍 


器 械 介绍 * 


杭 是 群众 经 常 练习 的 一 种 加 楼。 
要 长 与 练习 者 的 周 则 高 ,又 称 齐 肝 棍 。 、 
棍 的 直径 约 2.8 公 分 , 梯 的 两 端 与 杜 的 。。 失 峭 | 2.8 公 分 
中 部 大 小 差不多 ， 很 叭 分 出 棍 彬 和 棍 
把 ， 在 套路 练习 中 ， 两 头 经 常 交换 使 
用 ,因此 ,也 有 把 它 叫 航天 头 要 的 。 为 。。 者 中 一 
了 在 套路 中 解说 方便 ， 仿 将 根 分 为 棍 
梢 、 根 中 、 棍 把 三 个 部 分 。 各 部 分 的 
划分 以 预 备 式 时 ， 坚 棍 而 定 ， 上 端 为 je 
根 梢 ， 下 端 为 棍 把 ， 现 以 图 说 如， 


动作 名 称 s 


预备 式 

第 一 段 

1. 左 弓 步 按 要 

2. 右 弓 步 拨 棍 

3, 跪 步 下 拨 棍 

4 , 右 弓 步 侧 击 棍 
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5. 转身 弓 步 盖 机 

6 ,翻身 马 步 正 袜 
7. 歇 步 背 根 

8. 盖 步 弓 步 劈 棍 

9. 提 膝下 拨 棍 

10. 模 补 步 下 扫 要 
11, 仆 步 劈 棍 
12. 提 膝 背 要 

13. 马 步 拦 采 棍 

14. 洗 棍 

15. 转 躺 右 弓 步 夫 忆 
16 .转身 丁 步 藏 棍 
17. 号 步 盖 根 
18. 马 步 推 棍 

19. 马 步 挑 棍 
20. 例 弓 步 推 根 

21. 马 步 左右 抢 劈 棍 
22. 左 弓 步 钢 击 棍 
23, 己 步 盖 要 
24. 右 己 步 戳 根 

25 .转身 直立 持 要 
第 二 段 与 第 一 段 相同 ， 从 1 一 25 重 沉 一 次 。 
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动作 说 明 : 
预备 式 ， 直立 持 棍 


右手 持 棍 的 中 部 ， 虎 口 户 上 ， 梯 把 落 于 右 脚 前 外 侧 ， 棍 梢 
你 近 右 凋 ， 左 手 自然 下 垂 子 体 侧 。 且 视 前 方 (图 1)。 


一 、 左 弓 步 所 术 


1 .左手 内 翻 ， 虎 口 朝 下 ， 至 右 户 握 住 袜 梢 (图 2@)。 

2. 左 脚 后 撤 一 步 ， 向 左 转身 成 左 马 步 ， 同 时 ， 两 臂 左 搬 、 
右 准 使 要 把 从 下 向 左前 侧 掠 出 ， 棍 抬 与 丑 同 高 ， 左 手 带 左 屡 ， 
吉 手 届 劈 在 左 侧 前 ， 目 祝 梯 把 (图 2@)。 
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二 、 有 马 步 拨 机 


右 脚 向 右 侧 上 一 小 步 
成 右 弓 步 。 同 时 ， 涯 手 滑 
担 到 棍 把 ， 左 手 滑 担 到 棍 
中 ， 两 臂 右 搬 宏 推 使 棍 梢 
从 后 向 右前 内 挨 棍 ， 棍 梢 
高 于 头 部 ， 右 手 握 棍 舍 于 
击 赚 ,左手 届 肘 于 右 肩 前 ， 
目 视 要 梢 (图 3)。 
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三 、 跷 步 下 拷 棍 


两 脚 前 掌 碾 地 ， 向 左 转 体 90°， 
左 腿 下 蹲 , 右 膝 跪 于 左 脚 旁 成 网 步 。 
同时 ， 堪 手 滑 握 至 离 棍 梢 三 分 之 一 
处 ， 右手 滑 握 至 离 概 把 三 分 之 一 
处 ， 两 手 竺 棍 ， 使 棍 把 由 右 后 向 前 
猛 推 拨 棍 〈 棍 与 地 面 牌 直 )。 目 祝 右 
侧 前 方 (图 4)。 


四 、 右 弓 步 侧 击 赵 


右 肚 向 右 过 出 一 步 成 右 己 步 ， 
左手 滑 握 税 梢 ， 右 手 滑 握 要 中 ， 将 
视 把 弧 形 向 正 前 方 击 棍 〈 棍 把 与 导 
同 高 ,左手 靠近 左 磺 , 手 心 向 内 )。 目 
视 棍 把 (图 5)。 
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五 、 转 身 马 步 盖 视 

向 左 后 转 体 成 左 弓 步 。 同 
时 ， 两 手持 棍 使 要 把 即 右 乎 
一 端 》 由 后 向 上 、 向 前 盖 臂 
《 棍 把 与 腋 同 高 )。 左 竹 握 棍 
于 有 有 腑 下 。 目 视 刘 把 《〈 图 6)。 


六 、 翻 身 马 步 压 杭 

往 右 后 转 体 180"， 右 脚 淆 
地 ， 肢 尖 外 展 。 同 时 韦 手 滑 握 
根 把 ， 左 手 滑 手 根 中 。 接 闭 ， 
左 脚 铭 寿 脚 前 迈 出 一 步 ， 身 体 
继续 右 转 90" ,下 蹲 成 马 步 。 两 
手持 机， 使 棍 梢 由 后 向 上 、 向 
左 侧 下 还 枫 于 腊 前 (入 梢 与 腹 
内 高 ), 右 手 届 豆 于 右 腹 前 ， 左 
手 任 左 膝 前 。 月 祝 棍 消 ( 罗 7)。 
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七、 软 步 背 视 


向 左 转 体 90° ,两 腾 届 眶 ， 
全 赔 成 软 步 。 同 时 右手 上 举 ， 
左手 左 摆 下 沈 ， 两 手 握 棍 越过 
头 部 背 棍 〈 右 乎 在 右 肩 上 ， 左 
手 在 左 后 侧 下 )。 目 视 前 方 (图 
8)。 


人 败 、 盖 步 弓 步 收 看 


两 路 直 起 ， 右 牌 向 左 膨 前 
益 步 ， 左 脚 向 左 横路 一 步 ， 成 
左 纪 步 。 同 时 左手 至 右 房 上 换 
握 棍 把 (左右 虎口 向 内 )， 两 
手持 视 ， 使 棍 梢 由 后 向 上 、 向 
左 侧 前 辟 打 ( 赣 梢 与 颖 同 高 )。 
两 手 落 于 左 薰 出 , 目 视 视 稍 所 
《图 9)。 
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九 、 提 膝下 拨 横 


左 肢 站立， 提起 有 脚 ， 向 
寺 右 手背 握 棍 中 ， 使 棍 梢 由 前 
向 右 下 侧 按 棍 左手 上 提 寺 左 
筷 前 ,右手 党 近 右 月, 两 手心 朝 
分 )。 目 视 棍 梢 《〈 图 10)。 


十 、 模 社 步 下 扫 概 


有 脚 肉 右 迈 出 一 大 步 ， 届 
壕 成 横 守 步 。 同 时 右手 清 握 棍 
梢 ， 左 手 滑 握 棍 中 ， 使 棍 把 由 
左 向 右前 下 打 《 右 手 届 肘 于 右 
胸 前 ， 梯 把 高 地 一 寸 许 ), 目 视 
槐 把 (图 11)。 
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十 一 、 仆 步 辟 术 

在 脚 向 左 后 撒 一 大 步 ， 忆 
妹 全 哺 ， 右 腾 平 铺 伸 直 成 右 仆 
步 。 两 手提 棍 把 ， 使 福 梢 由 后 
向 上 、 疝 前 下 人 地 尽 打 〈 棍 身 
平 放 )。 目 视 棍 〈 图 12) 。 

要 求 ， 右 手 滑动 与 仆 步 劈 
打动 作 一 致 。 


十 二 、 提 肤 背 棍 

身体 站 起 ， 左 手 离 根 ， 碳 
插 滑 握 机 中 ， 刍 北 背 棍 〈 棍 把 
贴 于 右 户 背后) ,岩手 持 棍 在 大 
腰 消 ， 虑 口 向 下 。 同 时 右 脚 家 
立 ， 左 脚 届 膝 前 提 脚背 绍 直 
脚尖 朝 下 ) ,左手 握 举 于 胸 前 。 
目 视 前 方 (图 13)。 

100 


十 三 、 马 步 拦 腊 概 


左 注 尖 外 展 震 脚 ， 右 脚 铅 前 迈 出 一 步 ， 身 体 左 转 90° ,下 蹲 
成 马 步 。 同 时 右手 使 要 梢 由 后 各 前 ,左手 接 提 棍 梢 ( 嵌 口 向 内 )，、 
这 时 两 手 使 报 把 由 后 ， 向 右前 锅 机 辟 于 腹 前 (左手 靠 于 左 疯 前 ， 
手心 向 内 ， 右手 持 根 直 臂 向 右 ， 棍 把 与 腹 同 高 )。 目 视 棍 把 (图 
14)。 光 


要 求 ， 转 身 成 马 步 与 横 辟 
棍 动作 要 一 致 


十 四 、 洗 棍 


重心 移 至 左 嘟 ,提起 右 脚 ， 
使 脚 前 掌 躁 于 右手 旁 的 根 上 ， 
右 脚 小 脱 用 力 使 了 前 掌 灌 棍 向 
前 洗 出 ， 周 时 左手 向 后 拉 棍 ， 
右手 顺势 滑 握 概 把 ， 目 祝 右 侧 
前 方 (图 16)。 


十 五 、 转 身 右 马 步 改 可 


接 上 ， 右 脚 向 左 脚 前 盖 步 ， 向 左 转 体 90", 右 脚 再 向 前 半 沙 
成 右 妃 步 。 同 时 左手 换 担 棍 把 ， 贾 手 用 力 向 前 履 棍 〈 杭 头 与 鞠 
部 同 高 )。 目 视 梯 头 〈 图 16) 。 


牛 六 、 转 身 丁 步 藏 相 


向 左 后 转 体 180”， 左 脚 收 
回 半 步 脚尖 点 地 成 丁 步 。 这 时 
左手 握 棍 把 右手 滑 担 要 中 ， 
向 内 翻 脑 〈 手 心 向 后 ) , 右 辟 将 
棍 夹 紧 ， 目 视 前 方 《 图 17)。 
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十 七 、 弓 步 瘟 根 


左 脚 向 前 迈 出 半 步 成 左 弓 步 。 同 峙 两 手持 棍 ， 使 棍 精 由 后 
名 上 上 上、 向 前 、 向 下 盖 棍 〈 左 手 贴 于 右 肪 ， 右 手 直 劈 在 前 ， 柱 梢 
与 胸部 同 高 )。 目 视 梯 梢 (图 18)。 


十 败 、 马 步 扒 棍 
右 脚 铅 前 到 出 一 步 ， 虽 前 掌 玫 地 癌 左 转身 成 马 步 。 同 时 两 
手持 棍 ， 使 棍 梢 由 前 向 上 、 向 后 、 向 下 在 两 膝 前 紧 棍 搓 拔 〈 左 
手 在 上 、 右 手 在 下 ， 棍 梢 袁 下 )。 月 视 枫 把 “图 19)。 
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图 19 
要求 ， 拦 棍 与 成 马 步 动作 一 致 


十 九 、 弓 步 挑 揭 


右 夸 体 90", 成 右 弓 步 。 同 时 两 手持 棍 《 左 压 省 拾 ), 使 棍 梢 
出 下 向 上 挑 起 ， 棍 梢 与 导 同 高 ， 目 视 棍 梢 〈 寺 20)。 
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二 十 、 例 弓 步 推 根 


有 先 淘 右 后 迈 出 一 
步 ， 随 之 转 体 90 ,成 右 
侧 弓 步 。 同 时 两 手持 概 ， 
便 杠 稍 向 下 坚 棍 〈 左 手 
在 上 。 右手 在 下 ), 猛 力 
将 棍 奥 右 俩 推出 。 目 视 
棍 档 〈 图 21)。 


图 21 
二 十 一 、 马 步 左右 抢 避 要 


1. 两 网 届 瑟 成 马 步 ， 同 时 两 手持 视 ， 使 报 梢 由 下 、 向 后 经 
头 上 向 避 后 抢 况 《左手 在 后 右手 在 前 )。 目 视 棍 梢 《图 220D)。 


2. 接 上 两 手 使 弱 档 出 右 侧 、 
向 鹿 、 向 左 、 向 后 经 头 上 向 左 后 
侧 抢 器 (左手 在 前 ,右手 在 后 )。 
昌 袖 棍 梢 (图 22@》。 

要 求 ， 抢 劈 动 作 要 协调 ， 辆 
滑 ， 抢 壁 要 有 动力 。 


二 十 二 、 堪 弓 步 钢 击 枢 


接 上 ，、 两 手 使 棍 梢 由 左 后 向 前 弧 形 绕 环 ， 这 时 右手 滑 握 机 
梢 ， 左 手 滑 握 棍 中 ， 左 脚 前 迈 一 步 成 左 弓 步 。 同 时 右手 将 楷 梢 
搬 至 右 爵 侧 ， 左 手 和 将 视 拒 由 左 向 前 推出 例 击 ， 棍 把 与 局 同 高 。 
只 视 棍 把 《〈 图 23)。 
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二 十 三 、 弓 步 盖 杭 

左手 滑 握 棍 把 ， 右 手 滑 握 
棍 中 ， 两 手 使 棍 梢 由 后 向 上 、 
向 前 、 向 下 盖 棍 《左手 贴 于 右 
腑 ,手心 向 上 ， 右 手 在 左手 前 。 
手心 朝 下 ), 棍 梢 与 胸部 同 高 。 
县 视 棍 梢 〈 图 24)。 


人 一 


二 -= 


本 24 
二 十 四 、 右 马 步 惟 棍 


右 脚 向 前 近 出 一 大 步 成 右 学 步 。 同 时 两 手 播 要， 使 棍 梢 在 
右 柚 绕 环 一 周 。 两 手 同时 用 力 向 前 截 视 两 手心 身上， 要 与 腹 
同 高 )。 目 视 棍 档 《图 25)。 


107 


二 十 五 、 转 身 直 立 持 视 

窗 左 后 转 体 180*， 左 脚 靠 拢 右 脚 时 ， 左 手下 压 棍 把 后 ， 离 
棍 自 然 下 垂 子 体 侧 ， 右 平 将 棍 把 坚 玫 去 崖 外 侧 , 袜 梢 贴 平 右 幅 ， 
《者 于 虎口 向 上 》 目 视 前 方 〈 图 26)。 


第 二 段 


第 二 


在 1 一 25 动 作 人 向 相反 方 同 反复 -“ 次 。 
结束 时 ， 向 左 转 体 90” ,面向 南 。 
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第 四 节 思 


动作 名 称 
预备 式 
第 一 段 
1. 弓 步 缠 头 拦腰 四 
2. 虚 步 藏 刀 
3. 右 抢 臂 马 步 劈 刀 
4 .转身 缠 头 弓 步 拦 障 用 
5. 提 肤 误 脑 仆 步 藏 刀 
6. 肥 步 上 刺 
7. 震 脚 提 膝下 砍刀 
8. 挂 刀 耻 步 马 步 前 刺 
9. 误 脑 播 步 下 砍刀 
10. 翻 身 抢 各 仆 步 下 对 刀 
11. 马 步 抢 辟 刀 
12. 插 步 按 刀 翻身 提 膝 下 帝 刀 
第 二 最 
1. 左 马 步 掠 刀 
2. 右 叶 步 带 刀 
3. 扣 腿 反 掠 刀 
4, 马 步 平 斩 
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5. 插 步 误 脑 弓 步 如 万 
6. 左 右 挂 刀 歌 步 按 万 
7. 翻 身 提 肤 下 避 刀 

3 . 唉 步 转身 仆 步 芒 刀 
9. 马 步 平 棘 

10. 转 身 马 步 平 斩 
11. 息 步 央 刀 

12. 号 步 去 刀 

收 式 


动作 说 明 

预备 式 

两 足 并 立 ， 自 平视 前 方 。 左 手 抱 刀 
《虎口 朝 下 ,拇指 在 前 ,其 余 四 指 在 后 所 
住 刀 横 , 手 膛 贴 拜 力 盘 。 刀 刃 朝 前 , 刀 尖 
诡 上 ), 思 背 贴 党 前 辟 内 侧 ， 右 手 五 指 并 
找 ， 和 于 身体 右 侦 (加 1) 。 
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一 、 右 承 尖 外 展 ， 左 脚尖 本 地 ， 向 右 侧 苇 体 。 同 时 ， 左 手 
持 刀 馈 右 绕 行 于 碳 昨 前 。 刀 尖 余 向 左前 〈 图 2 四 >。 去 脚 上 前 半 
步 ， 右 网 随 之 跟 上 学 步 ， 上 体 迅 速 左 转 ， 同 时 左手 持 万 向 左 绕 
行 贴 靠 左 腹 侧 ， 刀 尖 斜 向 左上 方 : 右 掌 向 右前 方 弧 形 斜 上 举 ( 掌 
心 向 上 ， 掌 指 斜 内 右前 上 方 )。 目 视 左 们 《图 2@)。 


二 、 右 逢 上 前 一 步 ， 左 脚 居 腾 上 摆 , 同 对 , 右 野 内 地 跳 起 ， 
小 腿 在 空中 向 前 弹 喝 ， 右 掌 击 响 右 脚 背 《 图 3@)。 接 着 ， 左 肢 
落地 ， 右 于 落 子 左 有 前 一 大 步 ， 届 膝 半 赚 ， 上 体 左 转 成 右 例 弓 
步 ， 右 掌 自 右 向 上 持 腕 成 亮 掌 〈《 掌 心 向 上 ， 掌 指向 左 )。 崩 视 左 
前 方 〈 图 8@)。 
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一 、 己 步 擅 头 拦 磺 刀 


1. 提 起 堪 滕 ,以 右 脚尖 为 轴 碾 地 ,向 右 后 转身 一 局 。 同 时 ， 
左手 持 刀 在 转身 时 从 左 腹 前 向 上 ， 右手 拇指 张 开 贴近 刀 盘 准备 
接 握 左手 之 刀 (图 4(D)。 

2. 左 踊 向 左前 落 步 。 右 手持 刀 使 刀 背 贴身 从 左 绕 向 身后 ， 
左 掌 随即 内 旋 《拇指 一 鲁 朝 下 》 向 左 伸 出 ， 掌 心 朝 后 。 上 用 视 左 
侧 (图 4 加 @)。 
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3. 上 身 左 转 ， 右 腿 挺 膝 伸 
直 ， 成 左 弓 步 。 帮 手持 刀 平 心 
朝 上 ， 从 身后 自 右 向 左 胁 处 绕 
环 平 扫 《手心 朝 下 ， 刀 浓 贴 化 
于 左 胁 ， 刀 身 平 放 ,， 刀 尖 朝 
后 ) : 左 辟 随 之 上 举 至 头顶 成 模 
掌 ， 目 平视 前 方 ( 图 4@)。 


图 4 


二 、 虚 步 芯 刀 


T. 上 身 右 转 〈 左 巾 促 直 ， 右 照 届 隘 )， 磊 手持 刀 〈 手 心 朝 
下 》 从 左 胁 向 右 平 扫 《〈 刀 背 胃 前 )3 左 掌 随 之 向 左 侧 平 落 ， 手 它 
俱 不 。 目 祝 帮 身 〈 图 5@D)。 


2 . 顺 扫 刀 之 势 右 避 外 旋 
(手心 朝 上 , 刀 背 向 身后 平 摆 ， 
万 尖 朝 下 ) ,从 绽 后 向 左 户外 侧 
钱 行 ， 左 手 经 体 前 久 右 腋 处 绕 
环 。 同 时 ， 尽 胡 脚 为 轴 卫 地 ， 
上 得 随 之 龙 转 , 左 脚 后 收 半 步 。 
朋 关 节 微 届 ， 右 由 届 腑 路 足 。 
目 说 左前 方 《图 5 四 )。 


了 14 


chet 


4 


§ 到 六 


3. 右 腿 属 膝 半 联 , 左 巾 微 属 膝 , 左 脚 前 庄 掌 点 地 成 左 蕊 步 。 
右 卑 持 万 从 诺 肩 外 便 向 碳 后 拉 回 〈 刀 办 朝 下 ， 刀 尖 朝 前 ), 左 平 
随即 向 前 成 侧 立 掌 平 直 推 出 ， 掌 指 彰 上 。 目 祝 左 掌 〈 图 5@@)。 


三 、 右 抢 辟 马 步 驶 刀 


右手 持 刀 在 右 钢 ， 由 下 向 
后 ， 向 上 绕 环 。 右 脚 上 前 一 大 
步 ,， 上 体 左 转 足 成 马 步 。 同 
时 。 右 手持 刀 继 续 向 右 侧 下 劈 
刀 ( 思 尖 稍 雹 与 周 同 高) , 左 党 
随即 由 前 向 右 至 头 上 成 横 架 
擎 。 目 视 刀 尖 〈 由 6)。 


甸 、 转 身 缠 头 弓 步 拦 历 刀 


1, 左 后 转身 。 重 心 移 至 有 了 峭 。 左 和 脚 收 回 半 步 ， 虚 落地 面 。 
左 掌 自 上 向 下 绕 行 至 胸 前 ， 成 立 掌 ， 右 手持 刀 和 项 内 旋 ， 由 前 向 
堪 绕 行 至 左 辟 外侧 (图 7@D)。 

2. 左 脚 向 左前 上 步 ， 成 左 号 步 。 左 学 同时 由 下 向 左 、 向 上 
弗 行 ， 右 手持 刀 继 续 绕 行 ， 贴 背 向 右 ， 向 前 ,向 左 胁 外 平 扫 ( 手 
心 朝 下 ， 使 刀 平 所 于 左 胁 下 ， 刀 背 贴 胁 、 刀 尖 朝 后 )。 这 时 左 掌 
向 上 持 脑 在 头顶 上 成 横 掌 ， 目 视 前 方 〈 图 7@)。 
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五 、 提 味 衷 脑 仆 步 藏 刀 


1. 左 潮 跟 地 提 膝 ， 脚 面 
纳 平 ,脚尖 朝 下 , 右 脚 独 立 ， 
右手 持 刀 (手心 朝 下 ), 自 发 
向 右 平 扫 ， 刀 背 朝 前 ， 左 党 
随 之 由 前 向 下 立 掌 于 右 胸 
前 ， 这 时 ,右手 顺 扫 刀 之 势 ， 
劈 外 旋 ( 手 心间 上)， 和 使 刀 背 
贴 于 左 骨 外侧 〈 畔 8 个)。 

2. 上 和 体 右 转 ， 左 脚 间 左 
落 步 伸 直 ， 右 肤 全 蹲 成 左 仆 
步 。 右 手持 妨 向 后 拉 回 时 
路 届 ， 刀 刃 朝 下 ， 刀 人 尖 彰 


图 8 全 


前 )* 左 掌 沿 左 照 内 侧 向 前 出 掌 ， 上 体 略 向 前 仆 ， 目 视 左 方 〈 到 


8 四 )。 
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右 陪 侍 直 ， 左 幅 跨 地 是 
起 ， 身 体 左 转 。 同 时 右手 持 
刀 ， 向 右 方 刺刀 (刀刃 翰 
上 、 刀 身 斜 讽 上 )。 左 掌 随即 
立 掌 于 右 户 前 ， 右 脚 落 过 独 
立 ， 左 膝 提 起 ， 肚 而 绢 平 
牌 尖 朝 下 , 目 祝 刀身 (图 9)。! 


七 、 晨 器 提 际 下 砍刀 


鼎 脚 外 展 髓 脚 ， 上 体 向 
点 后 转身 ， 右 肤 上 提 《〈 了 脚面 
购 平 ， 肢 尖 朝 下 )。 同 时 右手 
持 刀 向 上 举 刀 ， 继 续 由 前 各 
吉 全 砍刀 〈 刀 为 朝 下 ， 刀 人 尖 
蔓 前 ): 左 掌 自 左 、 向 上 、 向 
头 上 槛 掌 ， 目 视 右 方 (图 
10)。 
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几 、 挂 刀 跃 步 己 步 前 刺 


1. 昭 部 不 变 ， 有 手持 刀 脑 里 翻 ， 使 刀 由 身 前 向 左 后 下 方 、 
向 上 、 向 前 划 缴 挂 出 ， 刀 身 模 于 胸 前 《 刀 尖 彰 右 、 刀 为 逆 上 )。 
左 党 随即 沿 前 下 落 、 贴 僻 右 手 稀 《图 110D)。 
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2. 右 脚 落地 足 跳 ， 堪 
脚 着 地 ， 右 脚 洲 于 左 聊 前 
一 大 步 成 右 弓 步 。 右 手持 
刀 在 成 弓 步 之 时 和 间 前 平 刺 
(刀刃 朝 下 )。 同 时 左 掌 向 
左 平 举 ， 党 心 向 前 ， 目 视 
刀 尖 (图 11@@)。 


姑 、 宫 脑 揪 步 下 灾 刀 


1. 左 肢 向 右 脚 后 揪 步 。 溃 
手持 刀 ， 刀 背 贴 举 背 养 向 左 绕 
过 头顶 至 此 月 外 便 } 左 拿 由 下 、 
向 右 至 右 腑 下 《图 12O)。 


图 12 @ 


2. 有 手持 刀 继 续 从 左肩 外 侧 向 右 下 铀 砍刀 《 刀 丸 朝 下 、 甩 
尖 朝 前 ); 左 掌 从 有 腑 下 向 上 、 向 左 侧 出 掌 (掌心 朝 上 )。 目 视 刀 
身 《图 12@@)。 
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十 、 留 身 抢 则 仆 步 下 劳 刀 


1 .向 左 后 翻身 一 周 ， 右 手持 刀 啡 翻身 之 势 抢 懈 上 举 ， 左 滞 
在 左 随 之 弧 形 钱 行 图 13@)。 


图 13 @ 


2 .翻身 一 周 时 省 脚 上 步 ， 成 者 仆 步 。 同 时 ， 宕 手持 刀 疝 者 
脚 内 例 下 辟 刀 ， 左 掌 贴 住 右 腕 。 目 视 刀 尖 〈 图 13@)。 


图 13 图 
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十 一 、 习 步 失身 刀 


+. 上 体 升 起 ， 蛋 
心 移 至 右 脚 ， 右 手持 
刃 向 左 后 抢 避 一周， 
左 党 随即 于 右 肩 前 立 
掌 〈 图 14@D)。 


2 . 友 脚 上 前 一 大 
步 ， 上 人 己 用 转 成 左 如 
步 。 才 手 挝 刀 继续 在 
省 便 下 向 上 抢 辟 ， 疝 
省 下 方 台 思 (刀刃 庆 
下 ， 刀 央 朝 前 ): 左 区 
自 F 向 上 机 党 于 头 
上 。 目 视力 尖 (图 4 

@)。 
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十 二 、 插 步 按 刀 翻身 提 膝 下 扫 刀 


1. 右 手持 刀 自 右 向 后 、 沿 
上 上 、 向 左 至 宏 肩 时 ， 左 掌 随即 
接 住 万 浓 中 部 。 同 时 ， 右 脚 向 
左 脚 后 宪 步 ， 两 手 将 刀 继续 向 
左下 方 接 刀 ( 刀 尖 彰 左 ,刀刃 朝 
下 )。 目 视 刀 尖 (图 15@)。 


2. 紧 接 上 ， 和 体 阅 右 后 转 
体 180", 两 手 将 刀 顺 翻身 上 举 ， 
这 时 右手 持 刀 继续 向 右 下 辟 刀 
《 刀 尖 朝 右 、 刀 刃 朝 下 ); 左 掌 
在 头 上 成 横 掌 。 左 采 提起 ， 
脚面 网 平 、 胸 尖 刘 下 ， 目 视 右 
刀 ( 图 15 回 )。 
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一 、 左 瑟 步 接 刀 


省 脚尖 碾 地 、 上 体 左 转 。 左 脚 在 左 落 步 成 左 弓 步 。 右 手持 
刀 由 下 向 左前 方 捧 刀 〈 刃 尖 向 左前 方 ， 刀 娘 朝 上 ), 左 党 由 前 向 
下 迎 贴 右手 爱 (拇指 朝 下 )。 由 视 刀 身 《图 16)。 


二 、 有 马 步 吾 刀 


右 脚 向 用 上 步 成 号 
步 。 右 手持 刀 臂 内 旋 使 万 
尖 朝 左 (刀刃 朝 前 ) ,由 左 
身 右 平 带 ,使 刀 在 右 俩 
( 刀 尖 朝 前 ， 刀 刃 朝 右 ?4 
志 手 擎 贴 住 右 腕 ， 随 右 各 
向 右 。 目 视 前 方 〈 图 17。 
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三 、 扣 月 反 扩 刀 


重心 移 于 右 腿 ， 左 
葬 向 后 担 起 ， 小 由 向 右 
斜 模 举 ， 以 脚面 贴 于 右 
膝 后 便 。 同 时 ， 右 手持 
为 由 下 ， 向 后 ,向上 反 
撩 ， 左 掌 随即 在 右 肩 前 
立 掌 。 上 体 随 反 氛 向 右 
转 体 ， 向 左前 信 ， 有 目 视 
刃 身 (图 18)。 


四 、 马 步 平 斩 


1. 右 靶 中 地 虹 起 向 
右 翻 转 左 脚 落 步 。 同 
时 ， 右 手持 刀 ， 移 外 做 
《手心 高 上 ) ,使 刀 背 贴 
砍 背 省 从 右 向 龙宫 脑 至 
左肩 侧 《 手 心间 下 ， 刀 
尖 朝 后 ， 刀 尺 朝 左 光 图 
19D)。 


2. 紧 接 上 ， 右 脚跟 
随 落 地 圈 成 马 步 。 右 手 
持 刀 ， 继 续 从 左肩 侧 向 
右 平 斩 〈 刀 尖 朝 右 ); 左 
掌 随即 至 头 上 成 横 掌 ， 
有 祝 右 刀 〈 图 19@)。 


五 、 搬 步 襄 脑 芝 步 如 才 


1. 左 脚 向 右 脚 后 插 步 。 
右手 持 刀 ， 自 吉 向 左 圳 脑 至 
堪 启 外 侧 ， 堪 掌 由 左 、 向 下 
至 布 腋 下 〈 图 20 中 )。 
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2. 右 脚 铅 右 独到 一 大 
步 成 右 侧 号 步 。 右 手持 万 ， 
向 右 辟 刀 ， 继 续 上 举 在 头 
上 架 刀 《 刀 尖 向 前 ,刀刃 
向 上 ) 左 掌 随 之 从 有 县 下 
成 立 党 向 前 平 直 扑 出 。 目 
视 左 党 〔〈 图 2 加)。 


六 、 记 右 持 刀 牙 步 按 刀 


1. 右 手持 刀 ( 刀 尖 朝 下 ) 

由 左 向 下 、 向 上 、 向 前 挂 刀 。 

左 掌 由 下 向 左 后 弧 形 平 报 
《图 21D)。 


23. 上 钵 右 转 ， 右 手持 刀 继 续 在 右 侧 自 右 疝 下 ,向 后 , 南 上 、 
向 前 挂 刀 ， 左 掌 随 之 贴 住 右手 腕 〈 医 21@@)。 


图 21 国 
3. 接 着， 左 脚 提 肤 前 所， 右 脚跟 跳 ， 左 牌 落 步 ， 右 肚 向 丰 
戎 后 播 步 下 蹲 成 歌 步 。 双 手持 刀 向 左下 便 技 刀 ( 刀 尖 朝 左 ,刀刃 
萌 下 )。 具 视 刀 尖 (图 21@)。 


图 ?1 @ 
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七 、 翻 身 提 肝 下 劳 刀 


可 脚掌 碾 地 ， 上 体 向 有 后 
盔 转 180"， 右 手持 刀 向 右 、 向 
上 上 \ 向 右 下 方 劈 刀 〈 刀 尖 朝 右 ， 
刀刃 朝 下 ) 左 掌 随 汕 手 至 头 上 
成 横 掌 。 堪 膝 提 起 ， 脚 面 绷 平 
脚尖 朝 下 ， 目 视 刀 尖 〈 图 22)。 


内 、 跃 步 转身 外 步 藏 刀 


左 脚 在 右 脚 前 盖 步 落 地 ， 
上 体 右 转 。 同 时 ， 左 掌 下 行 立 
于 右 房 前 ， 这 时 ， 两 脚 路 地 芭 
起 。 右 手持 妖 以 腕 为 轴 ， 在 右 
制 使 刀 由 前 下 沉 ， 再 向 上 绕 一 
立 圆 。 者 臂 向 后 拉 回 〈 刀 尖 朝 
大 、 刀 刃 朝 上 ){ 图 23@)。 


婴 23 四 


著 着 右 脚 落 步 成 左 仆 步 。 左 掌 向 左 脚 内 便 前 穿 ， 上 体格 前 
迟 。 同时， 有 手持 刀 下 沉 后 拉 ， 使 刀 尖 朝 前 ， 妨 刃 彰 下 。 目 视 
左 党 《图 23@)。 


九 、 马 步 平 刺 


上 上 体 左 转 成 左 马 步 。 右 手持 刀 ， 向 前 平 刺 〔 刀 尖 朝 前 ， 刀 
尺 朝 下 ) , 左 掌 局 肝 收 于 右 疝 前 立 掌 。 目 视 前 方 〈 图 24)。 
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十 、 转 身 弓 步 平 斩 

右 莹 内 族 使 手心 向 下 ， 扣 起 有 注 以 左 脚 前 掌 为 贡 碾 地 ， 沿 
右 后 转身 一 周 , 右 脚 落 步 成 在 马 步 。 右 手持 刀 , 顺 势 平 扫 一 周 ， 
拦 大 新 击 《〈 刀 尖 萌 前 ), 左 掌 同 时 向 左 平 伸 ， 掌 指 彰 左 ， 目 视 刀 
尖 (图 25)。 


十 一 、 虚 步 苦 刀 

1. 顺 平 斩 刀 之 势 ， 右 莫 外 
旋 ， 手 心 朝 上 ， 使 刀 背 向 身后 
平手 (图 26@)。 


2. 右 脚 铅 定 脚 后 撒 一 步 届 啼 
半 跻 ， 左 膝 微 届 ， 脚 尖 点 地 右手 
持 刀 ， 刀 尖 朝 下 ， 从 背后 向 左肩 
甸 侧 绕 行 。 回 时 ， 左 手 经 体 前 由 
下 ， 疝 右 职 处 弧 形 绕 环 。 向 左前 
方 平视 (图 26@@)。 


3 .右手 持 刀 继 续 从 左肩 外 
疯 向 下 ， 疝 后 拉 回 〈 肘 略 届 ， 
刀刃 朝 下 ， 刀 尖 朝 前 ) :左手 随 
即 镶 前 成 侧 立 掌 平 直 推 出 ( 掌 
指 朝 上 )。 目 视 左 掌 ( 图 26@)。 
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十 二 、 弓 步 去 刀 


左 脚 后 撒 一 火 步 上 体 宕 转 
成 左 侧 弓 步 。 右 手持 刀 以 右 爱 
为 轴 自 前 向 上 ， 至 头 上 时 ， 绕 
一 平 贺 云 刀 。 左 掌 在 右手 云 刀 
一 局 后 接 把 刀 柄 (图 27)。 


图 27 


收 式 

右 脚 后 撒 一 步 ， 左 手 将 刀 
接 回 ， 与 右 掌 同 时 从 上 由 前 分 
向 两 侧 落 下 。 刀 背 贴 涯 车 时 ， 
刀 尺 朝 前 ， 刀 尖 朝 上 ， 左 瑚 举 
氟 右 脚 成 并 步 把 刀 。 昌 视 前 方 
(图 28)。 


动作 名称 


预备 式 

1. 卉 步 持 剑 山 指 

2. 号 步 前 指 

3. 侧 虚 步 接合 

第 一 段 

I. 提 肤 下 刺 创 

2. 左 挂 剑 右 号 步 乎 刺 
3 ,并 步 点 剑 

4. 丰 忆 步 点 剑 

5. 左 宕 扶 剑 软 步 平 刺 
6. 转 义举 盘 制 剑 

?了 . 提 膝 点 剑 

第 二 上 自 

1. 朝 天 路 摸 架 创 

2. 马 步 架 剑 前 指 
3. 背 后 穿 剑 转身 插 步 按 剑 
4. 转 身 提 膝 下 臂 剑 
第 三 段 

1. 大 翻身 举 盘 刺 剑 
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2. 转 身 辟 又 刺 创 
3. 探 海平 衡 

4. 摘 步 反 据 

第 四 段 

1 转身 云 纪 左手 接 他 
2. 上 步 二 起 脚 

3. 有 手 接 剑 弓 步 平 轿 
4. 华 盘 背 剑 

5. 左 弓 步 前 指 
6. 虚 步 背 全 

政 式 


动作 说 明 

预备 式 

面向 南 ， 两 脚 并 步 站 立 ， 左 
手 反 所 剑 柄 手心 向 后 ， 剑 尖 乾 
上 ) ,右手 食指 和 中 指 并 拢 伸 直 
无 名 指 各 小指 届 紧 ， 大 拇指 压 住 
无 名 指 和 小 指 的 第 三 节 指 骨 上 ， 
自然 下 垂 于 右 腿 外 侧 , 两 有 时 微 癌 ， 
眼看 焉 前 方 (图 1)。 
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一 、 虚 步 持 创 惕 指 


右 肢 后 移 一 小 步 ， 脚 尖 外 
展 车 地 ， 上 体 稍 向 右 侧 转 ， 左 
济 前 牌 掌 落地 成 高 虚 步 。 左 手 
持 剑 随 上 钵 右 转 的 同时 由 左 向 
右 绕 行 至 右 降 前 ， 接 着 随 上 体 
堪 转 ， 迅 速 向 左 绕 行 ， 背 于 腰 
养 〈 剑 尖 斜 向 左肩 )。 右 手 剑 指 
随 上 体 左 转 模 辟 于 胸 前 ， 剑 指 
朝 左 ， 手 心 朝 下 。 限 向 左 平视 
(图 27。 


二 、 马 步 前 措 


右 脚 渎 拢 左 脚 ， 左 脚 向 左 
跨 出 一 大 步 ， 上 体 左 转 ， 下 蹲 
成 左 马 步 。 辐 时 ， 志 手持 剑 于 
占 侧 绕 行 一 周 ， 置 于 左 侧 旁 
《内 微 届 ， 便 尖 朝 上 ) :右手 便 
指 辟 外族 后 收 于 右 腰 侧 ， 再 向 
前 平 直 伸 出 〈 剑 指 朝 前 ， 手 心 
向 下 ， 跟 独 剑 捐 ) (图 3)。 
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三 、 钢 虚 步 接 他 


锅 右 转 体 ， 右 照 届 
膝 ， 左 脚 随 之 收回 半 步 
成 左 虚 步 。 左 手持 剑 由 
左 册 前 绕 行 至 胸 前 模 剑 
(手心 朝 前 ， 拇 指 朝 下 ， 
剑 尖 朝 左 ) ;右手 剑 指 随 
即 届 肘 、 械 于 胸 前 《 手 
心 朝 里 ,掌心 贴 住 剑 柄 ， 
准备 接 换 左手 之 剑 ， 右 
肘 与 剑 尖 成 一 直线 )。 腿 
看 剑 尖 (图 4)。 


第 一 段 


一 、 提 鱼 下 刺 剑 


右 脚 疝 前 盖 步 ， 左 
脚 屈膝 提起 ( 牌 背 肌 直 ， 
脚尖 朝 下 ) 这 时 右手 所 
剑 以 腕 为 轴 自 右 向 左 驴 
腕 ， 并 向 右 下 侧 刺 剑 。 左 手 在 右手 楼 剑 后 变 为 钙 指 ， 由 左 向 上 
直 和 区 绕 行 至 头 上 〔 和 手心 彰 前 ), 眼 看 剑 尖 《图 5)。 
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二 、 友 挂 剑 右 忆 步 平 刺 


1, 左 脚 在 左 侧 落 步 。 上 体 左 转 ， 同 时 ， 右 手持 便 ， 自 右 向 
左 镜 行 ， 再 由 后 向 前 挂 出 。 这 时 ， 左 手 剑 指 《手心 朝 上 ) 随即 
压 住 右手 脑 〈 图 6@)。 

2. 接 上 ， 右 脚 前 跨 下 足 成 右 号 步 。 同 时 两 手 将 全 向 前 平 刺 
《者 手心 朝 上 ， 正 手心 朝 下 )。 了 眼看 剑 尖 《图 6 人 @)。 


三 、 并 步 点 剑 


1 .者 脚 收 回 尘 步 脚尖 点 和 地， 成 子 步 ， 右 手持 剑 刁 左手 剑 捐 
向 里 届 腕 下 沉 成 立 抱 剑 。 眼 看 创 尖 〈 图 7G)。 
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2. 搂 上 上 ， 重 心 移 至 右 脚 ， 
左 岂 向 右 脚 并 拢 , 居 双 腺 平 蹲 。 
右手 持 剑 与 左手 剑 指 向 下 猛 力 
届 腕 点 剑 ( 剑 刃 朝 向 上 下 )。 腿 
者 剑 尖 (图 7@)。 
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四 、 左 弓 步 点 全 


左手 剑 指 收回 左 爵 侧 〈 手 
心 调 上 ) ,右手 持 剑 于 左 钢 ， 以 
入 为 轴 自 下 由 后 向 上 萝 聊 。 左 
丧 向 前 迈 出 一 大 步 ， 届 肤 成 左 
号 步 。 右 手持 剑 继续 向 右 下 侧 
点 剑 ( 剑 尖 朝 下 ), 左 手 剑 指 随 
即 自 左 向 上 直 和 迟 狐 形 绕 至 头 上 
方 模 架 〈 手 心 朝 前 ,手指 朝 
相 )。 眼 四 剑 尖 《图 8)。 


五 、 左 有 挂 便于 步 平 刺 


1. 上 体 右 转 ， 右 手持 剑 使 
剑 尖 在 右 例 由 后 向 上 向 左 膝下 
挂 剑 ， 左 手 剑 指 随即 由 下 向 
后 ， 同 时 ， 左 脚 肚 尖 外 展 ， 上 
体 眼 随 左 转 〈 图 9 中)。 
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2 . 搂 上 ， 右 脚 上 步 ， 
左 有 聊 于 右 脚 后 搬 步 。 测 手 
持 剑 继续 自 左 向 上 向 前 ， 
于 哆 前 横 剑 〈 剑 尖 朝 前 ， 
手心 向 里 ), 左 手 剑 指 随即 
向 上 届 肝 下落， 使 剑 指 贴 
住 剑 柄 〈 手 心 向 处 ， 剑 指 
朝 右 ) (图 9@)。 


3 . 接 上 ， 两 肚 届 跟 下 幢 成 殉 步 。 碳 手 圭 剑 向 右 侧 刺 剑 〈 手 
心 朝 前 ), 左 手 剑 指 册 左 后 促 丑 平 举 侧 指 《手心 二 前 )。 眼 看 剑 尖 
《图 9@)。 


图 9 图 
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六 、 转 身 耸 盘 刺 全 


1 .两 腊 直 起 ， 两 脚 入 前 肢 
党 为 轴 向 左 后 转身 270*。 辐 时 ， 
右手 持 便 与 左手 剑 指 肛 转 身 之 
势 平 持 一 周 ， 右 手持 剑 抱 于 采 
侧 《〈 手 心 朝 下 ， 剑 尖 朝 前 ), 左 
手 伸 指 抱 于 害 盯 侧 , 手心 齐 上 ， 
剑 指 朝 前 (图 10@)。 
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2. 接 上 上， 两 隘 届 杰 下 坐 
成 坐 盘 式 ， 右 手持 剑 向 前 乎 
再“〈 手 心 朝 上 ), 左 手 在 用 前 
迎 压 剑 柄 ,并 随便 向 前 (手心 
向 下 )。 限 泪 剑 尖 《 图 10@)。 


七 、 提 租 点 剑 


身体 起 立 ， 右 脚 前 迈 半 步 ， 上 体 咯 左 转 ， 重 心 落 于 省 脚 。 
尾 脚 届 膝 前 提 ， 脚 消 岗 直 , 脚 尖 朝 下 。 磊 手 剑 指 收回 左 要 侧 ( 手 
心 朝 上 )， 右 手持 全 在 碳 仙 由 下 向 后 向 上 剪 脑 向 右 便 前 下 方 点 
剑 。 左 手 剑 指 戎 即 自 堪 向 上 绕 行 如 于 头 上 《 平 心 向 外 ， 剑 指 朝 
央 ， 上 体 略 向 右前 倾 )。 眼 磊 剑 尖 《〈 图 11)。 
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一 、 朝 天 路 横 架 剑 


左 脚 向 左 侧 上 举 ， 友 手 改 
变 掌 将 左 脚跟 向 左 侧 上 方 搬 
起 ， 使 脚底 朝 上 ， 脚 尖 此 近 
头 部 成 朝天 幅 。 同 时 ， 活 手 
持 剑 直 辟 向 上 立 起 ， 在 头 上 
横 架 创 〈 剑 尖 朝 左 ， 手 心 朝 
前 )。 眼 看 左前 (图 12)。 


二 、 己 步 架 剑 前 指 


左手 离开 左 广 变 为 剑 指 
收回 腊 懈 ， 左 脚 在 左 侧 芝 
步 ， 上 体 左 转 成 堪 马 步 。 同 7 
时 ， 左 手 剑 措 直 辟 向 前 平 指 
(手心 朝 外 ) ,者 手持 剑 仍 横 4 
架 头 上 ， 眼 看 剑 指 (图 13)。 


图 13 
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三 、 背 后 穿 剑 转 身 播 步 按 锡 ~ 


1 .左手 乌 指 仍 前 平 举 ， 上 
体 略 前 依 ， 右 手持 剑 与 上 体 前 
信之 时 向 前 下 落 〈 剑 尖 向 于 )， 
经 右 腰 侧 向 后 〈 虎 口 萌 后 )( 图 
14@)。 


2. 接 上 ， 以 大 脚掌 为 轴 碾 地 ， 疝 右 后 转 体 180*( 面 季 东 》。 
同时 ， 右 手持 便 ， 辟 外 旋 ( 嵌 口 秽 前 ,使 剑 尖 朝 转 体 后 的 前 方 ， 
左手 创 指 随即 下 小 沉 子 左 侧 ( 剑 指 朝 前 ， 手 心 铝 下) 《〈 力 14@@)。 
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3. 接 上 ， 桥 脚 后 撤 一 步 、 
牌 前 掌 碾 地 向 右 后 转身 180° 
(面向 西 )。 同 时 ,右手 持 剑 与 
左手 剑 指 上 举 至 头 上 〔〈 剑 指 贴 
住 右 胸 , 剑 尖 彰 前 ) (图 14@)。 


4. 接 上 ， 左 脚 上 前 一 步 ， 
上 体 继续 右 转 (面向 北 )。 同 时 ， 
右手 持 剑 与 左手 创 指 向 左下 
落 ， 然 后 向 上 绕 一 立 图 ， 剑 在 
左 侧 立 起 ， 剑 尖 彰 革 〈 图 14 
@®)。 
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5, 接 上 ， 右 脚 向 左 脚 后 描 
步 ， 右 手持 例 与 左手 剑 指 自 右 
向 上 ， 向 左下 方 按 剑 〈 剑 尖 朝 
左 ， 剑 身 斜 向 左 后 )* 眼 看 剑 尖 
《图 14@) )。 


加、 转身 提 膝 下 劳 剑 


以 两 脚 敬 碾 地 ， 向 右 后 竺 
上身 《面向 南 )。, 右 手持 剑 与 左手 
剑 指 顺 转身 之 势 由 上 至 头 上 ， 
左手 剑 指 模 架 〈 手 心 朝 前 ， 创 
指 朝 右 ), 有 手持 剑 继续 向 西南 
方向 下 芝 剑 (拇指 一 便 朝 上 ， 
创 尖 射 疝 下 )。 左 脚 岂 前 提防 ， 
脚背 统 直 ;脚尖 辆 下 ,眼看 剑 尖 
《图 15)。 


一 、 大 翻身 稚 盘 刺 剑 


1. 左 脚尖 外 展 ， 在 左 
外藩 步 ,上 体 左 转 。 辣 时 ， 
左手 剑 指 向 左 侧 平 举 ， 手 
心 朝 前 ， 吉 手持 剑 向 上 届 
胶 使 剑 尖 朝 下 。 眼 厦 左 插 
创 指 〈 园 16 四 )。 


2. 溃 脚 上 前 一 步 ， 持 
' 且 向 左 后 翻身 一 周 ， 志 手 
创 指 与 右手 持 剑 顺 翻身 之 
势 ， 屠 形 划一 个 立 图 〈 图 
16@@)。 然 后 接着 左右 脚 依 ” 一 一 三 
次 落 步 ， 转 身 再 连续 划 丙 
个 立 图 。 
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3. 接 上 ， 左 右 牌 依 
次 上 步 , 向 大 后 转身 
180"， 届 膝 成 坐 盘 式 
《 左 牌 在 上 )。 右 手持 剑 
有 从 右 侧 下 向 前 刺 出 ， 左 
手 剑 指 随即 压 住 右 脐 
《右手 心 朝 上 ， 左 手心 
坦 下 ) (图 16@)。 


二 、 转 身 劈 叉 刺 钙 


身体 起 立 右 后 转身 
180°。 者 脚 上 前 一 步 ， 
设 地 前 滑 下 成 竖 叉 。 右 
手持 剑 以 腕 为 轴 ， 在 头 
上 云 剑 一 周 ， 向 右 下 落 
于 右 腰 出， 在 成 辟 叉 时 
亲 前 刺 出 。 左 手 剑 指 下 
垂 于 大 侧 ， 当 向 前 惠 剑 
时 贴 住 右 腕 ， 眼 看 剑 尖 
(图 17D、@)。 


三 、 探 海 阐 衡 


接 上 ， 双 肢 忠 起 ， 
省 脚 独立 ， 上 体 括 哆 前 
站， 左 让 向 身后 举 起 。 
有 和 手 特 他 以 腕 为 轴 身 外 
剪 腺 后 成 侧 平 淮 《手心 
彰 外 。 创 身 平 放 ， 创 央 
其 前) 左手 创 殷 ， 在 左 
委 向 后 举 起 时 ， 随 上 体 
前 销 , 宙 前 下 直 关 前 指 ， 
成 探 海平 衡 。 跟 乔 剑 扯 
( 昌 1O、@)。 
150 


图 18 @ 


图 18 四 


四 、 播 步 反 所 


左 肢 在 后 淡 步 ， 上 体 信 身 
向 右 后 转 。 右 手持 剑 由 下 向 上 
反 撩 (手心 朝 后 ， 虎 口 朝 上 ， ， 
避 剑 成 一 直线 ), 大 玫 创 指 ， 经 
胸 前 届 肘 模 于 右 肩 前 《手心 朝 
下 ， 剑 指 朝 右 )。 限 看 剑 尖 (图 
19)。 


第 四 段 
一 、 转 身 云 剑 左 手 接 创 


上 体 直 起 向 左 后 转身 一 
周 。 同 时 ， 右 手持 剑 以 腕 为 
轴 使 剑 尖 在 头 上 云 剑 一 周 
半 , 左 手 随即 向 上 接 住 剑 枉 ， 
然后 ， 使 剑 垂 于 左 甘 后 。 右 
辟 自 然 生 于 右 侧 ， 限 看 前 方 
《图 20)。 


二 、 上 步 二 起 丢 


两 加 相应 前 后 天 开 ， 右 
购 和 左 脚 依 次 上 前 跑 击 步 。 
当 右 脚 疝 前 落 步 时 ， 左 手 反 
摆 剑 向 体 前 上 举 ， 右 贰 略 后 
摆 。 然 后 左 跨 由 后 向 前 届 胁 
多 脚 摆 起 ， 右 脚 申 离 地 面向 
上 跳 起 ， 同 时 右 辟 由 后 向 前 
上 上 摆 ， 当 右 脚 在 空中 绷 脚 前 
踢 时 ， 右 手 迎 出 右 脚面 。 然 
后 左右 脚 依 次 落 步 (图 21)。 


图 21 


152 


三 、 有 和 手 接 剑 马 步 平 斩 


左 脚 落 地 后 。 右 脚 随后 向 前 小 步 ， 届 膝 半 赔 成 右 弓 步 。 这 
时 右手 向 左 则 肝 接 左手 之 剑 。 当 或 号 步 时 ， 右 手持 剑 从 左 服 铀 
向 右 侧 前 平 斩 《 剑 尖 亏 西北 方向 ， 剑 刃 朝 左右 ， 手 心 朝 下 ) ,让 
卑 交 剑 后 成 剑 指 ， 直 臂 向 左 后 山 平 指 〈 手 心 朝 前 )。 服 硕 剑 尖 
《图 22)。 


图 22 


四 、 吾 盘 背 剑 
1. 重 心 移 硅 左 脚 ， 省 脚 沿 左 脚 后 揪 步 ， 以 两 靶 党 织 地 疝 左 
后 转 体 。 右 手持 亿 以 腕 为 轴 在 头 上 云 钙 一 周 ， 左 手 剑 指 变 警 由 
上 至 头 上 接 剑 柄 反 所 《图 23Q@D)。 
2. 沪 上 ,局 诬 太公 益 式 ， 右 手 反 锯 便 顺从 吉之 势 向 下 ， 向 
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左 ， 向 后 届 冉 贴 于 霸 腊 药疹 〈 剑 尖 向 左 ， 启 外 射出 )。 右 手 实 剑 
后 变 为 剑 指 自 右 向 左 届 肘 横 昔 于 胸 前 ， 剑 指 于 左肩 前 向 左 届 指 
(手心 朝 下 ,眼看 左 侧 〈 罗 23@)。 


五 、 左 弓 步 前 指 


三 肢 直 起 ， 左 脚 向 左近 
出 一 大 步 ， 网 左 转 体 成 左 马 
步 。 同 时 ， 右 手 剑 指 ， 罕 上 
步 时 收回 厂 偶 。 当 成 马 步 时 
向 前 平 措 ， 和 手心 朝 下 ， 腿 寻 
全 指 (图 24)。 
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六 、 虚 步 彰 


圳 肚 尖 外 展 ， 重 心 殉 军 右 
脚 , 上 体 右 转 。 右 崩 届 腾 半 上 典 ， 
宕 腿 屈 号 提起 ， 铅 右 脚 前 伸 出 
半 步 ， 脚 尖 着 地 ， 膝 微 届 成 虚 
步 。 右 手 剑 指 随 转 喘 届 肘 架 于 
头 上 《手心 朝 前 ， 剑 指 朝 左 )。 
眼看 前 方 〈 图 25)。 


收 式 

两 聘 直 起 , 左 脚 举 拢 右 脚 ， 
右手 变 掌 由 前 向 下 ， 左 手 反 撮 
剑 ， 两 手 分 别 下 于 身体 两 侧 。 
服 乎 视 前 方 〈 图 26)。 
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第 六 节 和 羌 


器 械 说 明 。 淆 是 指 一 般 家 用 的 双人 条 带 , 以 杂 木 做 的 为 好 。 
这 路 比 术 是 改编 的 新 套路 。 

预备 式 

第 一 段 

工 , 绕 头 左 弓 步 栏 移 

2. 右 引 步 训 脑 栏 苞 

3. 左 弓 步 前 冲 

4. 马 步 压 络 

5. 有 乒 步 马 步 冲 旨 

6 . 蔚 跑 步 驶 身 

? .者 耻 步 吃 身 

8 .在 弓 步 挑 司 

9 .退步 马 步 架 性 

10. 左 弓 步 氛 莫 

11. 省 纪 步 擦 汪 

12. 左 右 绞 禾 

18. 转 身 马 步 后 冲 歼 

14. 转 身 滚 获 弓 步 拦 融 

15. 马 步 扫 敬 

16., 号 步 压 纬 

17, 转 身 直立 模特 党 
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第 二 段 ， 与 第 一 外 顺序 一 
致 、 动 作 名 称 相同 。 

动作 说 明 

预备 式 


更 模 放 在 练习 者 的 膝 前 。 
练习 者 并 步 直 立 ( 图 1) 。 


一 、 绕 头 左 弓 步 栏 合 


左 脚 向 左 横路 一步 ， 届 赚 半 蹲 。 两 手 抓 握 获 的 两 脚 〈 两 虎 
口 向 下 ， 手 心 向 内 ), 然 后 届 辟 持 丝 〈 殖 脚 向 前 》 迅 速 全 蹲 ， 两 
手 将 使 一 侧 硬 地 面 (图 2 中 )。 
接着 ， 身 体 稍 上 升 右手 将 葬 
向 左 经 头 上 向 右 肩 下 落 。 左 
手持 惨 跟 随 上 提 至 头 上 《图 2 
轿 )。 这 时 , 左 脚 再 向 左 迈 出 
半 步 成 左 弓 步 ， 两 手 将 将 向 
左 辟 栏 (左手 个 于 左肩 外 侧 ， 
右手 们 于 左 峙 外 ， 灌 而 桐 向 
左 后 )。 目 视 大 前方 (图 2 
图 )。 


二 、 右 己 步 赛 脑 栏 富 


”身体 重心 右 移 成 半 马 步 。 左 手 先行 , 持 划 向 右 经 头 上 疝 左 下 
落 ， 右手 持 使 跟随 上 行经 头 上 至 左肩 上 (图 3 四 )。 这 时 ， 右 脚 前 
迈 半 步 , 左 中 伸 直 成 右 号 步 ,同时 两手 将 费 疝 右 劈 栏 〈 右 手 停 于 
右 户外 ,左手 停 于 右 肝 外 , 费 面 侧 向 右 后 )。 目 视 右前 方 (图 3@)。 


三 、 左 弓 步 前 冲 


左 脚 收回 ， 脚 尖 着 地 成 了 字 步 。 双 手 将 化 向 右 后 拉 引 〈 履 、 
面向 内 》( 图 4@D)， 左 脚 立即 向 前 迈步 成 证 弓 步 ,两 手印 力 将 将 
向 前 平 冲 〈 惕 面向 内 )。 目 视 前 方 〈 图 4G@)。 


四 、 马 步 压 弘 


右 脚 向 左 脚 前 盖 步 ， 向 左 
转身 90*。 接 着 两 妥 下 踪 成 马 
步 。 同 时 击 手 将 滞 压 于 地 男 

(〈 惕 面向 内 )。 目 平视 身体 前 方 
《图 5)。 


五 、 既 步 马 步 冲 全 


右 注 用 力 瞪 地 持 合 向 右 侧 
纵 跳 ， 两 脚 依次 落 步 ， 上 体 右 
转 成 大 弓 步 。 两 手持 凳 向 正 前 
方 猛 力 冲 出 ， 目 视 殖 的 前 市 
(图 6)。 


广 、 左 隐 步 藏身 


可 脚 身 右 后 撤 步 下 
弹 ， 左 脚 喀 于 右 肢 前 成 胞 
步 。 同 时 ， 两 手 将 敬 立 于 
堪 朋 前 《将 面向 吉 )。 低 头 
目 视 前 方 〈 图 9)。 
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七 、 右 跑步 茂 身 


两 手持 使 站 起 ， 左 脚 向 左 
跨 步 纵 跳 落 步 下 隧 ， 右 脚 跪 于 
左 脚 前 成 哆 步 。 辣 时 两 手 将 使 
立 于 右 户 前 《层面 向 左 ), 月 视 
前 方 (图 8)。 


凡 、 左 弓 步 挑 爹 


两 手持 绩 站 起 ， 右 手 将 将 
向 前 上 挑 与 层 辐 高 ， 左 手下 落 
对 左 奈 ， 懒 面向 碳 。 这 时 ， 右 
脚尖 外 展 ， 志 脚 贞 前 一 大 步 万 
左 弓 步 。 右 手持 弛 向 右 侧 下 
压 ， 左 手持 爹 狠 力 册 前 上 挑 

( 绩 脚 与 房间 高 ， 绚 面向 下 )。 
旭 视 爹 头 (图 9)。 


九 、 退 步 马 步 架 络 


左 牌 向 左 后 撤 一 步 ， 与 左 
牌 平 列 ， 足 成 马 步 ， 同 时 两 手 
持 司 至 头 上 横 举 刁 。 党 面向 
前 。 目 侧 视 上 方 (图 10)。 


十 、 左 弓 步 铬 司 


两 手持 蓝 下 落 至 腹 前 时 ， 
左 靶 向 前 路 出 一 步 成 左 纪 步 。 
左手 向 前 猛 力 伟 蔷 护 殖 ， 惑 面 
周 下 。 月 视 左手 前 方 (图 11)。 
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十 一 、 马 步 接合 


省 脚 向 前 跨 出 一 步 成 右 号 
步 。 两 手 向 前 狐 力 促 辟 氛 合 ， 
壬 面向 下 。 目 视 前 方 (图 12)。 


十 二 、 左 右 绞 络 


右 脚 向 右 后 撤 一 步 戌 马 
步 。 右 手持 荡 经 右 肩 向 下 绕 行 
至 厢 例 ， 左 手持 佬 向 下 疝 前 所 
起 ， 此 时 蕊 步 变 为 左 号 步 ， 两 
手 将 长 向 外 扭转 ， 左 手 向 下 压 
例 至 腹 前 《图 13@)。 接 着 左 肚 
后 撒 成 马 步 ， 左 手持 莫 经 左肩 


图 13 @ 
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向 下 绕 行 至 腰 ， 击 手持 
党 向 下 疝 前 向 上 提起 ， 
此 时 号 步 变 为 右 弓 步 ， 
两 手 向 外 扭转 使 党 向 下 
压 至 腹 前 。 目 视 前 方 
《图 13@@)。 


十 三 、 转 身 弓 步 后 冲 医 


右 肚 身后 撤 出 一 大 
步 ， 身体 后 转身 180* 
成 右 号 步 。 同 时 两 手 将 
弗 向 后 方 直 冲 ， 滞 面包 
内 。 上 自视 右手 苔 头 〈 图 
14)。 
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十 四 、 转 身 浪 赏 弓 步 拦 全 


右 脚 疝 左 脚 前 盖 步 ， 
上 体 左 后 转身 180* ,同时 ， 
右手 持 合 经 头 前 至 左肩 前 
立 络 (图 15@D), 接 着 左 脚 向 
右 脚 后 捅 步 再 转 180"。 同 
寺 两 手持 攻 ， 顺 劳 继 头 一 
周 〈 图 15@@)。 照 比方 法 连 
续 做 两 次 后 右 脚 向 左 诅 后 
搬 步 ,向 洗 后 转 体 270°, 辐 
时 ,两 手持 滞 顺 势 宫 脑 , 然 
后 成 右 妃 步 拦 嫩 (图 15 固 )。 图 15 他 


十 五 、 马 步 扫 玫 


左手 臂 伸 直 将 欧 疝 左 后 拉 
加 ,右手 持 全 届时 于 左 腹 前 ,这 
有 时 左 脚 身 前 迈 出 一 步 ， 向 右 转 
笨 90* 成 马 步 。 同 时 ， 左 手 将 我 
随 转 身 向 左 侧 前 下 扫 ， 右手 届 
冉 在 胸 前 。 目 视 左 手 昔 头 《图 
16)。 


十 六 、 马 步 压 红 


右 脚 向 左 跨 出 一 步 ， 顺 势 
转 90" 成 右 弓 步 。 同 时 右手 持 蓝 
前 压 ， 左 手持 赣 册 肘 于 左 压 ， 
丑 面 身 右 。 目 祝 右 手续 头 (图 
17)。 
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图 17 


十 七 、 转 身 直 立 模 持 匡 


向 左 后 转 体 180" ， 收 回 左 赂 直立 。 两 手持 将， 横 于 卓 前 ， 
发 面向 内 〈 图 18)。 


第 二 段 
与 第 一 段 相同 ，] 一 18 节 依次 再 练 一 次 。 
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预备 江 
,甲乙 二 人 面向 南 并 排 
站 立 (图 1)。 


2. 甲 左 峻 震 肚 外 
摆 ， 用 脚背 外 侧 击 乙 
的 面部 。 乙 上 体 左倾 
向 左 栅 手 翻 各 开 甲 的 
外 摆 女 〈 图 2) 接着 
两 丢 依 次 落 步 ， 面 对 
早 摆 成 左 侧 写 步 架 种 
源 的 架 式 。 甲 上 休 左 
转 ， 堪 踊 落 步 ， 并 交 
大 拧 腊 条 一 个 旋 子 ， 
面 对 乙 摆 成 左 枫 弓 步 
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架 冲 拳 的 架 式 〈 甲 乙 同 架 堪 学 ， 冲 右 源 )。( 图 3)。 


A 


图 $ 
一 、 甲 ， 马 步 架 冲 源 ， 乙 ， 号 步 层 拨 工 撞 滨 ， 甲 主动 用 
击 步 跑 至 乙 身 前 约 距 一 步 ， 左 册 在 前 届 啼 成 左 弓 步 ， 左 拳 将 乙 
右 源 架 开 〈 图 4 中 )， 有 脚跟 随 上 步 下 喷 成 马 步 ， 右 举 前 冲 ， 击 


乙 腹 部 《图 4@)。 


169 


乙 ， 将 右 拳 收回 抱 于 右 乃 侧 ， 志 拳 疝 左 丑 开 甲 右 拳 《图 
4 加 )。 接 车 ， 右 脚 抢 上 一 步 ， 成 溃 弓 步 ， 同 时 ， 右 滨 从 右 月 偶 
内 前 挤 冲 甲 下 个 《图 4@)。 


二 、 甲 ， 搬 步 压 桥 号 步 盖 转 ， 乙 : 撤 步 上 浊 源 ， 马 步 侧 敌 
移 。 甲 的 左 脚 和 左 学 与 乙 抢 步 、 右 举 按 冲 之 时 , 左 肢 后 撤 一 步 4 
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左 营 明 肘 横幅 下 压 乙 右 源 于 左 人 出。 接着 左 脚 抢 上 一 - 步 ， 成 左 弓 
步 ， 右 拳 上 举 ， 盖 劈 乙 的 头 部 〈 图 5G@ )。 乙 之 右 源 被 昨 压 向 外 
后 ， 顺 势 收回 右 愿 钢 ， 
右 肚 和 左 源 与 甲 抢 步 盖 
劈 举 时 ， 右 脚 后 撤 一 
步 ; 左 举 从 下 向 上 架 开 
甲 举 ( 图 5 四 )( 甲 源 被 架 
开 后 收回 腰 侧 )。 接 着 ， 
右 牌 抢 上 一 步 ， 右 爱 届 
膝 成 右 弓 步 ， 右 源 从 轿 
钢 模 击 甲 头 部 (图 5@)。 图 5 人 @ 


图 5 图 


三 、 甲 ， 撒 步 将 源 弓 步 推 党 ， 乙 : 撒 步 抓 搂 弓 步 砍 党 ， 四 
左 丢 和 左 举 与 乙 抢 步 侧 劈 拳 之 时 ， 左 脚 后 撤 一 步 ， 左 源 从 下 内 
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上 、 向 左 格 开 乙 的 丰产 〈 图 6@ )， 搂 着 ， 左 脚 抢 上 一 步 成 左 弓 
步 ， 同 时 ， 右 堂 变 立 掌 ， 向 前 推 击 乙 右 胸部 〔〈 图 6@)。 乙 : 有 
源 被 里 格 开 后 ， 抱 于 右 膜 俩 ， 当 甲 抢 步 推 党 时 ， 乙 右 广 后 撤 一 
步 。 上 体 右 转 〈 左 肩 对 甲 )， 右 拳 变 掌 (掌心 向 外 ， 拇 指 朝 下 ， 
另 四 指 朝 上 )， 疝 前 抓 甲 右 腕 (图 6 名)， 接 着 ， 上 体 左 转 威 左 号 
步 ， 左 拳 变 掌 向 里 右 居 砍 掌 ( 图 6 人 @)。 
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四 、 申 ， 马 步 推 
抓 ， 弓 步 套 手 。 之: 
上 步 弓 步 冲 拳 。 

甲 当 乙 左 掌 亚 屡 
之 时 ， 上 体 右 转 ， 届 
双 肤 成 马 步 。 这 时 ， 
左 源 变 掌 从 右 先 下 向 
前 抓 乙 左手 腕 《图 7 
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@)。 接 着 ， 上 体 左 
转 成 左 弓 步 ， 左 肘 上 
拾 ， 右 辟 回 拉 ， 打 脱 
乙 的 右手 ， 随 即 右 淮 
抱 于 右 厦 侧 (图 了 
®)。 


图 7 色 
乙 : 右手 被 打 赔 后 随即 变 源 ， 顺 势 将 右 肢 抢 上 一 步 成 右 弓 
步 ， 右 源 讲 击 甲 头 部 〈 图 7@@)。 


五 ， 甲 ， 撒 步 格 滨 ， 己 步 趴 兆 。 

乙 ， 弓 步 阁 拳 。 

甲 ， 当 乙 推 步 冲 源 时 ， 左 著 捞 退 一 步 ， 左 卑 放 开 乙 手腕 ， 
随即 变 源 向 诺 格 打 ， 将 乙 冲 来 的 右 滨 格 开 〈 图 8@)。 接 著 ， 堪 
脚 抢 上 一 步 成 左 弓 步 ， 右 举 从 右 胡 贯 击 乙 左 侧 头 部 〈 图 3@)。 
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乙 : 当 甲 松 开 左 
手腕 后 ， 左 掌 变 拳 收 
于 左 腊 侧 。 右 源 被 里 
格 开 后 顺势 收回 右 腹 
向 ， 当 甲 右 拳击 左 侧 
头 部 时 ， 右 脚 后 撤 一 
步 成 在 弓 步 ， 将 左 党 
变 拳 ， 向 左 格 开 时 敬 
《图 8 图 )。 


六 、 甲 ， 上 步 铜 扩 产 

乙 : 撤 步 下 辟 拳 ， 上 步 导 

源 。 - 
甲 右 源 被 乙 格 开 后 ， 右 脚 

抢 上 一 步 成 有 弓 步 ， 同 时 右 源 

顺势 擦 击 乙 的 肋 腊 ，( 图 9@D)。 


乙 当 甲 抢 步 毛 拳 时 ， 左 注 
后 撤 一 步 威 右 马 步 ， 左 区 在 甲 
右 拳 下 氮 时 ， 劈 格 甲 右 拳 于 左 
侧 处 〈 图 9@@)。 接 着 ， 左 牌 抢 
上 一 步 成 左 马 步 ， 右 汰 从 滔 仙 
粪 击 电 左 侧 头 部 (图 9@)。 


七 、 甲 ， 撤 步 格 汰 

乙 ， 上 步 下 擦 

甲 右 源 被 乙 劈 开 后 收回 屡 钢 ， 当 乙 抢 步 贰 头 时 ， 右 脚 后 撤 
一 步 成 左 弓 步 ， 疗 时 ， 左 源 格 开 乙 右 滨 〈 图 10 们 )。 
上 


图 10 他 


乙 右 源 被 甲 格 开 后 ， 上 顺势 将 右 脚 抢 上 一 步 ， 右 拳 撩 击 甲 左 
借 腹 《图 10@)。 
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八 、 甲 ， 捞 步 届 拳 ， 
二 步 左 贯 耳 

乙 : 撤 步 左 架 格 

证 当 乙 抒 步 下 撩 源 
时 ， 左 脚 后 撤 一 步 戌 右 弓 
步 ， 左 源 劈 开 乙 右 举 于 左 
侧 外 (图 11@)。 接 着， 在 
牌 抢 上 一 步 ， 右 源 拷 扣 乙 
的 左 耳 部 ， 左 拳 随 之 于 上 腹 
前 护 着 (图 11@@)。 


。 乙 右 举 被 甲 葡 开 后 , 、 
顺势 收回 右 腰 侧 ， 当 甲 上 
步 员 本 时 ， 右 肢 后 撤 一 步 
成 左 弓 步 ， 左 源 格 开 忠 右 
源 ( 图 11 图 )。 
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九 、 甲 ， 上 步 右 贯 
耳 

乙 ， 撤 步 右 架 格 ， 
马 步 双 推 党 

里 左 拳 扫 扣 乙 右 耳 
部 ， 右 党 挑 源 于 胸 前 护 
胸 (图 12Q@D)。 

乙 当 甲 上 步 贯 右 耳 
时 ， 左 脚 后 撤 一 步 成 右 
马 步 ， 右 汰 格 开 甲 左 源 
(图 12 回 )， 接 着 ， 左 办 
挂 开 甲 护 胸 之 源 ， 上 在 
脚 成 左 弓 步 ， 双 学 变 为 
双 掌 ， 向 甲 胸部 推 击 
《图 13)。 


十 、 玮 ， 撒 步 扶 
毛 弓 步 双 贯 耳 

乙 : 退步 马 步 挑 
按 党 

甲 当 忆 上 步 双 推 
党 时 ， 右 脚 后 搬 一 大 
步 两 源 变 掌 ， 抓 住 乙 
双 爱 ， 然 后 成 勾 手 ， 
分 别 向 左右 挂 拨 开 乙 
两 臂 ( 图 14@) ,接着 ， 
左 脚 抢 上 半 步 成 左 写 
步 ， 两 手 成 拳击 乙 两 
耳 ( 图 14 人 @)。 


乙 在 甲 上 步 双 贯 
耳 时 ， 双 牌 后 移 一 
步 ， 蜀 成 钢 马 步 ， 两 
党 向 上 挑拨 甲 左右 淘 
《图 15)。 


180. 


十 一 、 申 ， 震 脚 撞 膝 

乙 ! 三 七 步 拍 打 

甲 当 乙 挑拨 时 ， 重 心 移 至 
左 诸 , 右 腿 震 丢 , 届 膝 前 提 《小 
妥 扣 起 ), 用 膝 部 向 前 撞 冲 乙 胸 
腹 ( 图 16)。 


乙 当 甲 右 膝 接 冲 时 ， 重 心 
移 至 右 脚 ， 右 脚 在 前 略 届 《全 
脚 字 落地) 成 三 七 步 ， 并 用 左 
掌 拍打 甲 檀 冲 的 膝盖 (图 17)。 
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二 二、 时。 跑步 弹 蝎 . 

乙 ， 侧 纪 步 拍打 

甲 当 乙 折 打 峙 部 时 右 
脚 落 步 ， 顺 势 用 左 脚 路 地 
跳 起 ， 向 乙 胸 部 弹 踢 。 

乙 见 甲 左 腿 弹 晶 时 、 
左 脚 向 左 撤 半 步 ， 上 体 左 
倾 ， 成 左 惕 己 步 。 同 时 ， 
用 右 掌 拍打 轴 弹 踢 脚 背 ， 
左 掌 同 时 上 举 ( 图 18)。 


十 三 、 甲 ， 落 步 弓 步 下 探 拳 

乙 : 撤 步 马 步 下 辟 源 

甲 当 乙 右 掌 儿 打脚 背后 ， 左 脚 闫 势 向 前 落 步 成 左 弓 步 ， 同 
时 ， 右 拳 从 右 例 抱 击 乙 下 腊 部 (图 19)。 
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乙 见 甲 落 步 凉 拳 时 ， 左 拳 
上 举 ， 右 掌 变 源 从 向 左 劈 格 
甲 拳 (图 20)。 


十 四 、 甲 。 反 接 
乙 ， 格 产 
四 将 右 拳 向 左 后 收回 ， 用 
做 缘 息 前 反 据 乙 右 太阳 究 。 
乙 在 甲 反 谅 拳 时 ， 右 源 格 
开 围 产 ( 图 21)。 
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十 五 、 甲 ,上 步 下 擦 源 

乙 : 撤 步 下 臂 源 

甲 右 产 被 乙 略 开 后 ， 收 回 
护 额 ， 并 立即 将 右 脚 抢 上 一 步 
成 右 弓 步 ， 同 时 点 源 氛 击 乙 右 
厄 ( 图 22Q@)。 

乙 见 甲 上 步 擦 膝 时 ， 左 肢 
后 撤 一 步 成 右 马 步 ， 左 源 铅 右 
劈 挡 甲 源 ， 右 拳 随即 护 额 〈 图 
22@)。 
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十 六 、 甲 ， 反 据 产 

乙 : 上 格 源 

甲 硅 源 被 格 开 后 ， 顺 势 向 
右 收 回 ， 并 继续 用 学 背 反 击 乙 
头 部 。 右 拳 随即 向 下 殷实 (图 
23@)。 


乙 在 甲 收 产 反击 头 部 时 ， 
左 源 向 上 格 开 甲 源 ,省 拳 随即 
下 行 护 补 (图 23@)。 


十 七 、 甲 : 震 ee 
有 牌 扫 腿 2 ~ 

乙 ; 山手 翻 

甲 当 乙 左 拳 上 
格 后 ， 重 心 移 至 左 
脚 ， 届 膝 半 跨 ， 提 
右 腿 震 脚 ， 随 之 前 
扫 腿 (图 24D)。 

乙 在 甲 扫 脚 之 
时 ， 向 甲 右 侧 恶 、 
侧 手 翻 堵 开 甲 的 扫 % 
. 腿 ( 国 24@)。 
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甲 持 腿 后 转身 面向 乙 ， 摆 成 左 侧 弓 步 架 冲 源 的 深 式 ， 乙 侧 
手 翻 后 ， 面 向 甲 ， 也 摆 成 左 俩 弓 步 架 冲 源 的 架 式 “甲乙 加 时 架 


左 掌 冲 右 产 )。 然 后 甲 路 向 乙 身 前 做 1 至 17 动 作 的 对 拳 练习 图 
24®@)。 


a 
i 


A 


nnsasui rp 


出 24 全 


收 式 
当 第 二 次 对 源 到 17 个 动作 后 。 
甲 乙 同时 跑步 车 扎 ， 分 别 成 对 拳 并 


步 站 立 ， 随 之 将 两 臂 自 然 重 于 身体 
两 侧 (图 25 同 图 1 )。 
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第 八 节 对 棍 


预备 式 

甲乙 并 排 站 立 ， 两 人 各 于 右 胸 前 竖 根 (图 1)。 然 后 ， 围 右手 
将 根 提 起， 左手 握 住 下 端 ， 将 棍 精 者 啊 乙 棍 (图 2)， 左 肚 立 即 
向 避 迈 一 大 步 ， 向 右 转 体 一 图 。 冯 时 两 手 使 概 梢 挂 根 。 接 着 右 
脚 后 时 一 步 转 体 90° , 面 对 乙 。 棍 梢 向 右上 情 举 袜 。 乙 当 围 棍 击 
酌 梯 后 ， 与 四 相 反方 向 转身 挂 棍 ， 成 右 侧 号 步 举 棍 ( 图 37。 


一 、 甲 可 号 步 诗 左 节 … 
乙 右 弓 步 上 拨 根 、 
早 ， 跑 向 乙 前 成 

有 疆 步 ， 将 柱头 击 乙 

左 耳 部 〈 右 手 在 前 ， 

左手 在 后 )。 

乙 ， 当 甲 向 自己 

左 耳 部 击 棍 时 。 左 胸 

后 撒 威 右 妃 步 。 同 时 

左手 持 棍 收回 左 腰 

有 手 将 棍 向 左上 挨 甲 

棍 ( 图 4)。 攻 4 


189 


二 、 甲 击 乙 右 腿 
乙 下 拨 棍 
甲乙 弓 步 不 变 
甲 将 梯 梢 向 右 松 开 ， 迅 速 向 下 击 乙女 部 。 
乙 右 手 将 棍 下 压 ， 左 手持 棍 稍 上 抬 ， 向 左前 下 侧 敲 找 甲 棍 
(图 5)。 


三 、 转 左 马 步 击 右 耳 
乙 左 弓 步 上 找 棍 
甲 左 流 向 前 一 大 步 成 左 马 步 ， 右 手 将 棍 梢 收回 右 照 ， 左 手 
将 梯 把 疝 乙 右 耳 部 击 根 。 
乙 立 即将 右 脚 后 撤 一 大 步 ， 成 左 马 步 ， 右 手 将 概 梢 收 于 茹 
愧 ， 左 手持 极 隧 上 体 左 转 ， 由 左 向 有 拦 拨 围 柚 ( 图 6)。 
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四 、 甲 击 乙 左 腿 
忆 下 按 极 
甲 右 牌 向 右前 一 步 成 右 弓 步 ， 左 手持 杭 把 向 左 村 ， 讯 巡 向 
前 击 乙 左 侧 腿 部 。 
乙 左 牌 向 左 后 撒 一 步 成 右 弓 步 ， 左 手持 棍 把 洁 下 ， 拦 挨 甲 
击 坑 。 这 时 ， 围 乙 都 同时 转 成 右 号 步 (图 7)。 
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图 7 


鞋 、 甲 弓 步 劈 棍 
乙 头 项 架 棍 
甲 上 右 脚 成 右 弓 步 。 启 时 ， 右 手 拷 机 梢 向 乙 头 上 盖 打 ， 在 
手持 樟 向 下 ， 停 于 右 膝 旁 。 
乙 左 脚 立即 后 撤 一 步 成 右 马 步 ， 两 手持 棍 横 架 于 头 上 架 住 
忠 棍 (图 8)。 
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六 、 甲 撤 步 惟 要 
乙 马 步 推 拦 
甲 右 肚 后 撤 一 步 向 右 转 体 成 左 弓 步 ， 左 山 对 忆 ， 将 要 把 向 
前 ， 挑 发 乙 胸部 。 
乙 上 体 左 转 成 马 步 ， 右 出 对 甲 ， 同 时 右手 持 根 狐 形 向 下 ， 
左手 持 棍 向 右 肩 前 ， 成 竖 杨 向 外 推出 甲 答 来 的 根 ( 余 9)。 
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七 、 乙 号 步 下 挑 。 甲 六 步 捧 按 

乙 当 推 投 甲 纹 来 的 要 局 ， 立 即 成 右 马 步 ， 向 甲 下 方 挑 根 。 

甲 左 脚 向 后 撤 一 克星 ， 左 手持 贫 把 ， 随 搬 步 认 左 下 挂 所 乙 
棍 ( 图 10)。 “ 


194 


从 、 息 妃 步 侧 击 
乙 向 上 找 棍 
甲 挂 拨 乙 挑 来 的 要 后 ， 迅 速 上 左 那 成 左 弓 步 。 左 手持 要 
把 ， 由 下 弧 形 向 乙 右 耳 击 棍 〈 右 手持 棍 于 辜 )。 
乙 右 脚 后 撤 一 大 步 磁 左 弓 步 ， 左 手持 棍 把 ， 向 右 侧 拨 并 币 
棍 ， 右 手持 根 收 加 厄 镜 《图 11)。 


九 、 甲 击 左 照 


乙 平 拨 根 


甲 上 布 肚 戌 右 弓 步 ， 用 杭 梢 向 前 击 乙 左 诺 部。 左手 收回 
恶 鱼 。 


乙 当 甲 向 下 击 棍 时 ， 左 牌 后 撒 一 步 成 右 马 步 。 韦 手持 梯 和 由 
后 向 左 ， 劈 扫 甲 枫 ， 左 手持 棍 收 至 峭 前 部 (图 12)。 
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十 、 甲 进步 三 帘 六 人 
乙 哲 步 三 绞 可 
甲 提起 右 脚 向 前 路 ~ 步 ， 左 牌 随后 推进 一 步 ， 同 时 ， 将 要 
楼 向 乙 左 侧 稚 视 。 
乙 往 后 退 一 步 ， 右 手持 棍 梢 将 甲 根 续 一 图 ， 然 后 把 甲 要 压 
于 有 出 的 地 面 (图 13)。 


围 乙 照 第 十 个 
动作 重复 两 次 。 

十 一 、 甲乙 上 
步 合 棍 

围 上 左 脚 用 棍 
把 击 乙 右 耳 。 

乙 上 左 牌 用 棍 
把 击 甲 右 耳 。 〈 甲 
乙 同时 用 棍 把 在 体 
侧 合 击 ) (图 14)。 


十 二 、 甲 乙 转 体 下 合 机 

甲 吉 肚 向 前 绕 跨 一 步 ， 向 
去 后 转 体 ， 用 棍 梢 击 乙 下 部 。 

乙 右 脚 向 前 绕 跨 一 步 ， 沿 
左 后 转身， 用 根 梢 击 困 下 部 。 
《甲乙 交换 位 置 ， 根 梢 同村 在 
前 下 方 合 棍 ( 图 15)。 
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十 三 、 甲 出 右 耳 

乙 上 拨 棍 
玮 左 丢 上 半 步 成 左 弓 步 ， 用 棍 把 岗 前 击 乙 右 耳 部 。 
乙 右 先后 撤 一 步 成 左 写 步 ， 用 棍 把 迎 拨 甲 袖 ( 图 16》。 


十 四、 围 下 击 机 
乙 下 氢 棍 
甲 上 有 有 牌 成 右 弓 步 ， 用 右 端 棍 梢 测 乙 下 郭 。 
乙 左 脚 撤 回 一 步 成 在 弓 步 ， 用 棍 梢 劈 拨 甲 棍 ( 图 17?。 
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图 17 
士 五 、 甲 上 击 气 。 乙 上 拨 棍 


甲 松 开 棍 ， 将 禹 入 前 击 乙 耳 部 。 
乙 当 甲 松 开 棍 ， 疝 左 侧 击 棍 时 让， 


拨 甲 棍 〈 图 18) 。 
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十 六 、 甲 堪 马 步 钢 击 视 
` 乙 退 步 拨 根 
甲 左 先前 跨 一 步 成 左 弓 步 ， 将 杭 把 击 乙 右 上 部 。 
乙 当 甲 上 步 侧 击 时 , 右 脚 后 撤 一 步 用 棍 把 迎 拨 甲 棍 ( 图 19)。 


十 七 、 甲 跑步 辟 概 
乙 纪 步 横 架 
甲 右 鹏 哆 于 左 肢 内侧， 左 歼 下 蹲 成 峰 步 ， 两 手 将 袍 向 乙 面 
者 劈 打 。 
乙 当 四 跑步 向 面部 劈 枫 时， 堪 肢 撤回 一 步 成 有 弓 步 ， 将 稳 
横 架 于 头 前 拦 氢 甲 棍 ( 图 20)。 
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一 一 


由 

十 八 、 乙 者 可 钞 钢 击 

辕 撒 步 所 要 

己 右 询 上 步 成 市 弓 步 ， 将 报 

甲 当 乙 成 帮 弓 莎 侧 击 头 时 ， 
棍 梢 向 左 劈 所 乙 要 (图 21)。 


人 
返 侧 头 部 。 
左 习 后 撤 一 步 ， 成 有 马 步 ， 肌 


十 九 、 乙 击 左 跟 ， 甲 下 拨 棍 
乙 上 右 脚 成 右 弓 步 ， 将 棍 精 从 右 下 迅速 市 甲 有 髓 。 
甲 当 乙 击 棍 时 ， 将 棍 梢 迎 拨 乙 要 (图 22?。 


二 十 、 乙 者 左 耳 
时 上 拨 棍 ” 
乙 喝 步 不 变 ， 梯 梢 驱 形 向 前 击 申 古 耳 。 
甲 当 乙 击 视 时 ， 概 梢 弧 形 疝 前 迎 拔 乙 棍 ( 图 23)。 


二 十 一 、 乙 击 右 耳 
甲 上 拨 棍 
乙 左 脚 向 前 成 左 弓 步 ， 将 棍 把 向 前 击 甲 右 卫 部 。 
甲 当 乙 击 枫 时 ， 有 脚 后 撤 一 步 成 左 马 步 ， 将 棍 把 迎 拨 乙 机 
《图 24)。 


图 24 
二 十 二 、 乙 跤 步 导 要 
甲 弓 步 模 架 机 
乙 右 脚 晓 于 左 脚 内 催 ， 左 肚 下 幢 成 晓 步 ， 丙 手 将 概 梢 向 甲 
面部 劈 打 。 


甲 当 乙 跑步 劈 才 时 ， 左 脚 后 撤 半 步 把 弓 步 ， 双 手 模 浊 棍 于 
头 前 ， 架 拦 乙 棍 ( 图 25)。 
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(说 明 ， 甲 乙 可 按 以 上 动作 顺序 从 一 至 二 十 三 个 动作 重新 
反复 练习 一 次 再 司 收 式 )。 

收 臣 

一 、 号 步 压 棍 ， 后 击 棍 ， 上 拦 机 

甲 在 械 架 己 棍 后 ， 立 即将 棍 梢 迅速 向 左下 绞 乙 梯 于 左 侧 地 
面 ( 图 26)。 接 着 甲 沿 乙 杭 画 ， 由 下 启 右 反 挑 枫 ， 击 乙 尖 部 。 
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EF 图 26 i 
乙 当 甲 反击 根 从 ;将 相反 坚 于 身 戎 台 条 版 于 杭 后 (图 27)。 
? 人 
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二 、 番 棍 仆 步 下 扫 
提 膝 下 辟 棍 

乙 皮 棍 把 在 身后 。 颗 势 举 起 棍 梢 ， 将 棍 把 向 左下 侧 角 落 ， 
使 转机 从 左 饥 渭 下 ， 继 续 将 棍 梢 转 左手 在 右 胁 下 ， 并 立即 成 右 
处 步 。 左 手 离 棍 变 掌 于 左 侧 头 上 亮 掌 ， 右 手持 梯 ， 向 前 下 反击 
果 右 脚 部 。 

甲 当 乙 翻 辊 ， 滑 落 自 己 棍 后 ， 立 即将 棍 向 上 举 起 ， 见 乙 反 
米 视 时 ， 成 右 仆 步 ， 同 时 左 竹 架 党 于 头 上 ,有 手持 棍 下 辟 拦 梯 。 
用 乙 互 相对 视 ( 图 28)。 
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三 、 并 步 挂机 
甲乙 ， 赔 时 收 根子 右 钢 ， 跑 步 千 扼 ， 并 列 站 立 。 对 棍 练 本 
结束 。( 图 29)。 
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